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1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПРЕДМЕТА 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1 Область применения программы 

Реализация среднего общего образования в пределах ОП СПО по 

программе подготовки специалистов среднего звена по специальности по 

08.02.02 Строительство и эксплуатация инженерных сооружений в 

соответствии c ФГОС СПО по специальности 08.02.02 Строительство и 

эксплуатация инженерных сооружений) с учетом требований ФГОС среднего 

общего образования, утвержденного приказом Минобрнауки России от 

17.05.2012 № 413 и федеральной образовательной программы, утвержденной 

приказом Минпросвещения России от 23.11.2022г. №1014; 

 

1.2 Общая характеристика учебного предмета ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА 

Образовательная область “Физическая культура” призвана 

сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном 

отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В 

процессе освоения учебного материала данной области у учащихся 

формируется целостное представление о физической культуре как 

социальном явлении, единстве биологического, психического и социального 

в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его 

психосоматической природы. 

 

1.3 Цели изучения учебного предмета ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Цели и задачи предмета – является формирование разносторонней, 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

 

1.4 Место учебного предмета ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА в 

структуре ППССЗ: 

Учебный предмет ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА является учебным 

предметом обязательной предметной области «Физическая культура и 

основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего 

образования. 

В учебном плане ППССЗ учебный предмет ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА входит в состав общеобразовательных учебных. 

При этом изучение учебного предмета ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

предусмотрено на базовом уровне  и направлено на достижение личностных, 

метапредметных и предметных результатов. 
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2 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА Физическая культура  
 

Личностные результаты: 

В части гражданского воспитания должны отражать: 

 сформированность гражданской позиции обучающегося как 

активного и ответственного члена российского общества; 

 осознание своих конституционных прав и обязанностей, 

уважение закона и правопорядка; 

 принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей;  

 готовность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам; 

 готовность вести совместную деятельность в интересах 

гражданского общества;  

 участвовать в самоуправлении в школе и детско-юношеских 

организациях; 

 умение взаимодействовать с социальными институтами в 

соответствии с их функциями и назначением; 

 готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности.  

В части патриотического воспитания должны отражать: 

 сформированность российской гражданской идентичности, 

патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру; 

прошлое и настоящее многонационального народа России;  

 ценностное отношение к государственным символам, 

историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов 

России; достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;  

 идейную убеждённость, готовность к служению и защите 

Отечества, ответственность за его судьбу. 

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 

 осознание духовных ценностей российского народа; 

 сформированность нравственного сознания, этического 

поведения;  

 способность оценивать ситуацию и принимать осознанные 

решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

 осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

 ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на 

основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с 

традициями народов России. 

В части эстетического воспитания должны отражать: 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, 

научного и технического творчества, спорта, труда, общественных 
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отношений; 

 способность воспринимать различные виды искусства, традиции 

и творчество своего и других народов; ощущать эмоциональное воздействие 

искусства; 

 убежденность в значимости для личности и общества 

отечественного и мирового искусства, этнических культурных традиций и 

народного творчества; 

 готовность к самовыражению в разных видах искусства; 

стремление проявлять качества творческой личности. 

В части физического воспитания должны отражать: 

 сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему здоровью; 

 потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения 

вреда физическому и психическому здоровью. 

В части трудового воспитания должны отражать: 

 готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, 

трудолюбие; 

 готовность к активной деятельности технологической и 

социальной направленности; способность инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую деятельность;  

 интерес к различным сферам профессиональной деятельности, 

умение совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 

собственные жизненные планы; 

 готовность и способность к образованию и самообразованию на 

протяжении всей жизни. 

В части экологического воспитания должны отражать: 

 сформированность экологической культуры, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды; осознание глобального характера экологических проблем;  

 планирование и осуществление действий в окружающей среде на 

основе знания целей устойчивого развития человечества;  

 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей 

среде; умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

 расширение опыта деятельности экологической направленности. 

В части ценностей научного познания должны отражать: 

 сформированность мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

основанного на диалоге культур, способствующего осознанию своего места в 

поликультурном мире; 

 совершенствование языковой и читательской культуры как 

средства взаимодействия между людьми и познанием мира; 
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 осознание ценности научной деятельности; готовность 

осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально 

и в группе. 

Метапредметные резуьтаты: 

Овладение универсальными познавательными действиями: 

Базовые логические действия: 

 самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне;  

 устанавливать существенный признак или основания для 

сравнения, классификации и обобщения; 

 определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их 

достижения; 

 выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  

 разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа 

имеющихся материальных и нематериальных ресурсов; 

 вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;   

 координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; 

 развивать креативное мышление при решении жизненных 

проблем; 

Базовые исследовательские действия: 

 владеть навыками учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания;  

 овладение видами деятельности по получению нового знания, его 

интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных 

ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов);  

 формирование научного типа мышления, владение научной 

терминологией, ключевыми понятиями и методами; 

 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

 выявлять причинно-следственные связи и актуализировать 

задачу, выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для 

доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

 анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, 

критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых 

условиях; 

 давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый 

опыт; 

 осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и 

способов действия в профессиональную среду; 
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 уметь переносить знания в познавательную и практическую 

области жизнедеятельности; 

 уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

 выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и 

решения; ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные 

решения; 

Работа с информацией: 

 владеть навыками получения информации из источников разных 

типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 

интерпретацию информации различных видов и форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения 

информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму 

представления и визуализации; 

 оценивать достоверность, легитимность информации, её 

соответствие правовым и морально-этическим нормам;  

 использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных 

задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 

гигиены, ресурсосбережения,  

правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

 владеть навыками распознавания и защиты информации, 

информационной безопасности личности. 

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  

Общение: 

 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

 распознавать невербальные средства общения, понимать 

значение социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных 

ситуаций и смягчать конфликты; 

 владеть различными способами общения и взаимодействия; 

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

 развернуто и логично излагать свою точку зрения с 

использованием языковых средств; 

Совместная деятельность: 

 понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальной работы; 

 выбирать тематику и методы совместных действий с учетом 

общих интересов и возможностей каждого члена коллектива;  

 принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учетом мнений участников, обсуждать результаты 

совместной работы;  

 оценивать качество вклада своего и каждого участника команды 

в общий результат по разработанным критериям; 

 предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, 
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оригинальности, практической значимости;  

 осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных 

ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

Овладение универсальными регулятивными действиями:  

Самоорганизация: 

 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, 

выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

 самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

 давать оценку новым ситуациям; 

 расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 

 делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

 оценивать приобретенный опыт; 

 способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции 

в разных областях знаний; постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень;   

Самоконтроль: 

 давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в 

деятельность, оценивать соответствие результатов целям;  

 владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований;  

 использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора 

верного решения; 

 уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их 

снижению; 

 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов 

деятельности; 

 принятие себя и других: 

 принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов 

деятельности; 

 признавать свое право и право других на ошибки; 

 развивать способность понимать мир с позиции другого 

человека. 

В результате освоения предмета обучающийся должен: 

знать/понимать: 

 положительную динамику в развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости). 

 уметь: 
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 использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 

 основные способы самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики 

физического развития и физических качеств; 

 физические упражнения разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

 технические приемы и двигательные действия базовых видов 

спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

 умения использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

 

Предметные результаты.  

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и 

способности: 

— характеризовать физическую культуру как явление культуры, её 

направления и формы организации, роль и значение в жизни современного 

человека и общества; 

— ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться 

ими при организации активного отдыха в разнообразных формах 

физкультурнооздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 

— положительно оценивать связь современных оздоровительных 

систем физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое 

назначение и формы организации, возможность использовать для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и 

функциональных возможностей. 

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения 

и способности: 

— проектировать досуговую деятельность с включением в её 

содержание разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и 

оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и 

спортивных соревнований; 

— контролировать показатели индивидуального здоровья и 

функционального состояния организма, использовать их при планировании 

содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой, оценке её эффективности; 
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— планировать системную организацию занятий кондиционной 

тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность 

тренировочных воздействий на повышение физической работоспособности и 

выполнение норм Комплекса ГТО. 

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и 

способности: 

— выполнять упражнения корригирующей и профилактической 

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 

самостоятельных оздоровительных занятий; 

— выполнять комплексы упражнений из современных систем 

оздоровительной физической культуры, использовать их для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом 

развитии и физическом совершенствовании; 

— выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать 

их в планировании кондиционной тренировки; 

— демонстрировать основные технические и тактические действия в 

игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, 

осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, 

баскетбол); 

— демонстрировать приросты показателей в развитии основных 

физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса ГТО. 

По разделу «Знания о физической культуре» отражают умения и 

способности: 

— характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как 

основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой; 

— положительно оценивать роль физической культуры в научной 

организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и 

оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и 

сохранении творческого долголетия; 

— выявлять возможные причины возникновения травм во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой 

помощи. 

По разделу «Организация самостоятельных занятий» отражают умения 

и способности: 

— планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и 

трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического 

утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности 

основных психических процессов; 

— организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и 

самомассажа с целью восстановления организма после умственных и 

физических нагрузок; 

— проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО, планировать их 
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содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в 

тестовых испытаниях. 

По разделу «Физическое совершенствование» отражают умения и 

способности: 

— выполнять упражнения корригирующей и профилактической 

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 

самостоятельных оздоровительных занятий; 

— выполнять комплексы упражнений из современных систем 

оздоровительной физической культуры, использовать их для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и 

потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

— демонстрировать технику приёмов и защитных действий из 

атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

— демонстрировать основные технические и тактические действия в 

игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной 

деятельности (футбол, волейбол, баскетбол); 

— выполнять комплексы физических упражнений на развитие 

основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в 

тестовых заданиях Комплекса ГТО. 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА 

2.1 Объем предмета виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Объем работы обучающихся в академических часах (всего) 78 

Объем работы обучающихся во взаимодействии с 

преподавателем (всего)  

78 

в том числе:  

практические занятия 78 

Промежуточная аттестация в форме   

№ 1 - № 2 семестр – зачет с оценкой  - 



 

 

2.2 Тематический план и содержание предмета «Физическая культура»  
 

Наименование разделов 
и тем 

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

Объем часов Основные виды 
деятельности 
обучающегося 

1 2 3  

 1 курс 78  

 1 семестр 32  

Раздел 1. Знания о физической культуре 10  

Тема 1.1. 

Физическая культура 

как социальное явление 

Практические занятия  8 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика основных направлений 

ее развития (индивидуальная, национальная, мировая) 

Культура как способ развития человека, ее связь с условиями его жизни и деятельности 

2 

Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием физической природы 

человека. Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, 

основные направления ее развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная, соревновательно-достиженческая) 

2 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) как основа 

прикладно-ориентированной физической культуры; история и развитие комплекса ГТО в СССР и 

РФ 

2 

Характеристика структурной организации комплекса ГТО в современном обществе; нормативные 

требования пятой ступени для учащихся 16—17 лет. Законодательные основы развития физической 

культуры в Российской Федерации 

2 

Тема 1.2. 

Физическая культура 

как средство укрепления 

здоровья человека 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов 

здоровья, их связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии 

популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное 

содержание 

2 

Раздел 2. Способы самостоятельной двигательной деятельности 6  

Тема 2.1. 

Физкультурно-

оздоровительные 

мероприятия в условиях 

активного отдыха и 

досуга 

Практические занятия  6 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни 

современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды активного 

отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение 

2 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий 

оздоровительной физической культурой; особенности планирования физических нагрузок и 

содержательного наполнения 

2 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных 2 



 

 

занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с 

помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и 

задачи контроля, способы организации и проведения измерительных процедур 
Раздел 3. Физическое совершенствование 2  

Тема 3.1. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов 

зрения; предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной 

работе за компьютером 

1 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической 

культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий  кондиционной тренировкой 

1 

Раздел 4.  Модуль «Спортивные игры» 10  

Тема 4.1. 
Спортивно-

оздоровительная 
деятельность. 

Футбол 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и штрафного 

ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой и 

учебной деятельности 
2 

Тема 4.2. 
Спортивно-

оздоровительная 
деятельность. 

Баскетбол 
 

Практические занятия 2 

Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; способы овладения 

мячом при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3—8—24 секунды 

в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной 

деятельности 

2 

Тема 4.3. 
Спортивно-

оздоровительная 
деятельность. 

Волейбол 

Практические занятия 2 

Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с места и в 

движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях 

игровой и учебной деятельности 
2 

Раздел 5. Прикладно-ориентированная двигательная деятельность 2  

Тема 5.1. 

Модуль «Плавательная 

подготовка» 

Практические занятия 1 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Спортивные и прикладные упражнения в плавании: брасс на спине; плавание на боку; прыжки в 

воду вниз ногами. 
1 

Тема 5.2. 

Модуль «Спортивная и 

физическая подготовка» 

 

Практические занятия 1 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к 

выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр 

1 

Зачет с оценкой  2  



 

 

 2 семестр 46  

Раздел 6. Здоровый образ жизни современного человека 10  

Тема 6.1. 

Здоровый образ жизни 

современного человека 

Практические занятия 8 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Роль и значение адаптации организма в организации и планировании мероприятий здорового образа 

жизни; характеристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни 

и их влияние на здоровье современного человека 

2 

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация 

работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой на 

профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма и банные 

процедуры как компоненты здорового образа жизни 

2 

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, содержательное 

наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и профессиональной 

деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе занятий оздоровительной 

физической культурой 

2 

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий 

физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных периодах 
2 

Тема 6.2. 
Профилактика 

травматизма и оказание 
перовой помощи во 

время занятий 
физической культурой 

Практические занятия 2 
Сдача 

нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Причины возникновения травм и способы их предупреждения; правила профилактики травм во 

время самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Способы и приёмы 

оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и сотрясении мозга; переломах, вывихах и 

ранениях; обморожении; солнечном и тепловом ударах 

2 

Раздел 7. Способы самостоятельной двигательной деятельности 4  

Тема 7.1. 

Современные 

оздоровительные методы 

и процедуры в режиме 

здорового образа жизни 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Релаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения; 

характеристика основных методов, приёмов и процедур, правила их проведения (методика Э. 

Джекобсона; аутогенная тренировка И. Шульца; дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой; 

синхрогимнастика по методу «Ключ»). Массаж как средство оздоровительной физической 

культуры, правила организации и проведения процедур массажа. Основные приёмы самомассажа, 

их воздействие на организм человека. Банные процедуры, их назначение и правила проведения, 

основные способы парения. 

2 

Тема 7.2. 

Самостоятельная 

подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требований комплекса ГТО; 

способы определения направленности её тренировочных занятий в годичном цикле. Техника 

выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, способы их освоения и 

оценивания. Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её 

направленности по тренировочным циклам; правила контроля и индивидуализации содержания 

физической нагрузки 

2 

Раздел 8.  Физическое совершенствование 2  



 

 

Тема 8.1. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Практические занятия  
Сдача 

нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний; целлюлита; снижения массы 

тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической культуры: цель, 

задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при 

планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой 

2 

Раздел 9. Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры» 6  

Тема 9.1. 
Футбол 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. 

Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и 

игровой деятельности 

2 

Тема 9.2. 
Баскетбол 

Практические занятия 2 

Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. 

Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и 

игровой деятельности 

2 

Тема 9.3. 
Волейбол 

Практические занятия 2 

Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. 

Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и 

игровой деятельности 

2 

Раздел 10. Прикладно-ориентированная двигательная деятельность 4  

Тема 10.1. 

Модуль «Атлетические 

единоборства» 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Атлетические единоборства в системе профессионально-ориентированной двигательной 

деятельности: её цели и задачи, формы организации тренировочных занятий. Основные технические 

приёмы атлетических единоборств и способы их самостоятельного разучивания (самостраховка, 

стойки, захваты, броски) 

2 

Тема 10.2. 

Модуль «Спортивная и 

физическая подготовка» 

 

Практические занятия 2 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к 

выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр 

2 

Раздел 11. Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика» 10  

Тема 11.1. 

Развитие гибкости 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении 

стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития 

подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

2 



 

 

складка, мост) 

Тема 11.2. 

Развитие координации 

движений 

Практические занятия 2 

Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), 

кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую 

скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления 

2 

Тема 11.3. 

Развитие силовых 

способностей 

Практические занятия 4 

Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине 

(мальчики); подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких брусьях; 

поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений 

(на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой 

(движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча 

из различных исходных положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на 

отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества 

выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге 

«пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия) 

4 

Тема 11.4. 

Развитие выносливости 

Практические занятия 2 

Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в 

сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение 

гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и 

интервального методов 

2 

Раздел 12. Специальная физическая подготовка. Модуль «Легкая атлетика»  8  

Тема 12.1. 

Развитие выносливости 

Практические занятия 2 

Сдача 
нормативов, 
выполнение 
упражнений 

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересечённой 

местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. 

Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным 

ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до 

отказа» 

2 

Тема 12.2. 

Развитие силовых 

способностей 

Практические занятия 4 

Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с 

доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные 

стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной 

тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и 

4 



 

 

влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой 

тренировки 

Тема 12.3. 

Развитие скоростных 

способностей 

Практические занятия 2 

Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег 

в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на 

повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с 

ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты 

2 

Зачет с оценкой  2  
Всего: 78  



 

 

3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРЕДМЕТА 

3.1 Требования к материально-техническому обеспечению 

Реализация предмета «Физическая культура» требует наличия 

следующих специальных помещений: универсальный спортивный зал, 

тренажерный зал, оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 

 баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, 

корзины, сетки, 

 стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в 

бадминтон, 

 оборудование для силовых упражнений (например: гантели, 

утяжелители, резина, 

 штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); 

 оборудование для занятий аэробикой (например, степ-

платформы, скакалки, 

 гимнастические коврики, фитболы). 

 гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, 

мячи для тенниса, 

 дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 

 оборудование, необходимое для реализации части по 

профессионально-прикладной 

 физической подготовке. 

 

3.2. Перечень нормативных правовых документов, основной и 

дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения 

предмета «Физическая культура»: 

Основная литература: 

1. Алексеев, С. В. Физическая культура и спорт в Российской 

Федерации: новые вызовы современности: монография / С. В. Алексеев, Р. Г. 

Гостев, Ю. Ф. Курамшин, А. В. Лотоненко, Л. И. Лубышева, С. И. 

Филимонова. – М. : Научно-издательский центр «Теория и практика 

физической культуры и спорта», 2013 – 780 с. 

2. Барчуков, И.С. Физическая культура и физическая подготовка 

[Электронный ресурс]: учебник / И. С. Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. 

Кикоть. — Электрон. текстовые данные. — М. : ЮНИТИ-ДАНА, 2012 — 431 

c. — Режим доступа : http://www.iprbookshop.ru/15491. 

3. Воспитание силы и быстроты : учеб. – метод. пособие / Воронежский 

ГАСУ; сост.: Л. А. Аренд, В. К. Волков, Д. И. Войтович [и др.] ; под общ. 

ред. Г.П. Галочкина. – Воронеж, 2013 – 177 с. 

 

Дополнительная литература: 

1. Бабушкин, Е.Г. Физическая культура. Часть 2 [Электронный ресурс]: 

учеб. пособие / Е. Г. Бабушкин, В. А. Барановский, Л. Н. Вериго. — 



 

 

Электрон. текстовые данные. — Омск : Омский государственный институт 

сервиса, 2012 — 124 c. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/12706. 

2. Башмаков, В.П. Педагогические и медицинские аспекты занятий 

физической культурой со студентами специальной медицинской группы 

[Электронный ресурс] : учеб.-метод. пособие / В.П. Башмаков. — Электрон. 

Текстовые данные. — СПб. : Санкт-Петербургский государственный 

архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2011 — 52 c. — Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/19025. 

3. Готовцев, Е. В. Русская лапта на уроках физкультуры в школе : учеб. 

пособие / Е. В. Готовцев, Г. Н. Германов, И. В. Машошина. – Воронеж : 

Элист, 2011 – 264 с. 

4. Игровые упражнения в интегральной подготовке футболистов : учеб. 

– метод. пособие / Воронежский ГАСУ ; сост.: Е. В. Готовцев, В. С. 

Шелестов. - Воронеж, 2014.- 64 с. 

 

3.3. Перечень программного обеспечения, профессиональных баз 

данных, информационных справочных систем ресурсов 

информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», необходимых 

для освоения учебного предмета «Физическая культура»:  

Аудиовизуальные, технические и компьютерные средства обучения: 

 Программное обеспечение: операционная система Windows XP, 

Windows 10 (x64), MS Office 2010; 

 мультимедиийные варианты лекций; 

 учебно-методические пособия для студентов; 

 видеозаписи соревнований. 

 

3.4. Особенности реализации предмета «Физическая культура» 

для обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья 

Обучение лиц с ограниченными возможностями здоровья не 

предусматривается.  

http://www.iprbookshop.ru/19025


 

 

4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Достижение личностных результатов оценивается на качественном 

уровне (без отметки). Сформированность метапредметных и предметных 

умений оценивается в баллах преподавателем в процессе выполнения 

основных видов учебной деятельности обучающихся, тестирования, 

выполнения обучающимися самостоятельной работы, по результатам 

текущего контроля и промежуточной аттестации. 

 
Результаты обучения 

 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

Предметные результаты обучения Экспертное наблюдение и оценка 

умений студентов в ходе проведения 

методико-практических, тренировочных 

занятий, занятий в секциях по видам 

спорта, группах ОФП. 

Экспертная оценка умений студентов 

определяется при выполнении заданий 

на учебно-тренировочных занятиях; 

контрольных заданий для оценки 

уровня физической подготовленности. 

Тестирование. Устный опрос 

По разделу «Знания о физической культуре» 

отражают умения и способности 

По разделу «Организация самостоятельных 

занятий» отражают умения и способности 

По разделу «Физическое совершенствование» 

отражают умения и способности 

Личностные результаты обучения Экспертное наблюдение и оценка 

умений студентов в ходе проведения 

методико-практических, тренировочных 

занятий, занятий в секциях по видам 

спорта, группах ОФП. 

Экспертная оценка умений студентов 

определяется при выполнении заданий 

на учебно-тренировочных занятиях; 

контрольных заданий для оценки 

уровня физической подготовленности. 

Тестирование. Устный опрос 

В части гражданского воспитания 

В части патриотического воспитания 

В части духовно-нравственного воспитания 

В части эстетического воспитания 

В части физического воспитания 

В части трудового воспитания 

В части экологического воспитания 

В части ценностей научного познания 

Метапредметные результаты обучения Экспертное наблюдение и оценка 

умений студентов в ходе проведения 

методико-практических, тренировочных 

занятий, занятий в секциях по видам 

спорта, группах ОФП. 

Экспертная оценка умений студентов 

определяется при выполнении заданий 

на учебно-тренировочных занятиях; 

контрольных заданий для оценки 

уровня физической подготовленности. 

Тестирование. Устный опрос 

Овладение универсальными познавательными 

действиями 

Овладение универсальными 

коммуникативными действиями 

Овладение универсальными регулятивными 

действиями 

Знать  

⎯  положительную динамику в развитии 

основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости). 

Экспертное наблюдение и оценка 

умений студентов в ходе проведения 

методико-практических, тренировочных 

занятий, занятий в секциях по видам 



 

 

спорта, группах ОФП. 

Экспертная оценка умений студентов 

определяется при выполнении заданий 

на учебно-тренировочных занятиях; 

контрольных заданий для оценки 

уровня физической подготовленности. 

Тестирование. Устный опрос 

Уметь  

использовать приобретенные знания и 

умения в практической деятельности и 

повседневной жизни 

Экспертное наблюдение и оценка 

умений студентов в ходе проведения 

методико-практических, тренировочных 

занятий, занятий в секциях по видам 

спорта, группах ОФП. 

Экспертная оценка умений студентов 

определяется при выполнении заданий 

на учебно-тренировочных занятиях; 

контрольных заданий для оценки 

уровня физической подготовленности. 

Тестирование. Устный опрос 

 

⎯  основные способы самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

⎯  физические упражнения разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

⎯  технические приемы и двигательные 

действия базовых видов спорта, активное 

применение их в физкультурно-

оздоровительной и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в 

профессионально-прикладной сфере; 

⎯  умения использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий. 

В 1-2 семестрах результаты промежуточного контроля знаний 

(дифференцированный зачет) оцениваются по следующей системе: 

 «Отлично» (теоретическое содержание курса освоено полностью, 

без пробелов, умения сформированы, все предусмотренные программой 

учебные задания выполнены, качество 

 их выполнения оценено высоко); 

 «Хорошо» (теоретическое содержание курса освоено полностью, 

без пробелов, некоторые 



 

 

 Умения сформированы недостаточно, все предусмотренные 

программой учебные задания 

 выполнены, некоторые виды заданий выполнены ошибками); 

 «Удовлетворительно» (теоретическое содержание курса освоено 

частично, пробелы не носят существенного характера, необходимые умения 

работы с освоенным материалом 

 основном сформированы, большинство предусмотренных 

программой обучения учебных 

 заданий выполнено, некоторые из выполненных заданий содержат 

ошибки); 

 «Неудовлетворительно» теоретическое содержание курса не 

освоено, необходимые умения не сформированы, выполненные учебные 

задания содержат грубые ошибки). 

Обучающиеся допускаются до сдачи дифференцированного зачета 

только при условии того, что при условии, что полностью или частично 

(более 75%) посетили практические занятия, а также выполнили 

контрольные задания на «удовлетворительно» и выше: 

 

Контрольные упражнения (тесты) 

 

№ 

п/

п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тестировани

е) 

Возраст 

обучающего

ся 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные 

Бег 

20 м, с 

 

16 3,2 3,5 3,7 3,9 4,1 4,3 

17 3,3 3,4 3,5 3,8 4,0 4,2 

2 
Координационн

ые 

Челночный 

бег 

4х9 м, с 

16 9,7 10,0 10,3 10,4 10,8 11,2 

17 9,0 9,3 9,6 10,2 10,5 10,8 

3 
Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину 

с места, см 

16 

230 

и 

выш

е 

195-

210 

180 

и 

ниж

е 

210 

и 

выш

е 

170-

190 

160 

и 

ниж

е 

17 

230 

и 

выш

е 

205-

220 

180 

и 

ниж

е 

210 

и 

выш

е 

170-

190 

160 

и 

ниж

е 

поднимание 

(сед) и 

опускание 

туловища 

из положения 

лежа, ноги 

закреплены, 

руки за 

головой 

(кол-во раз/ 

1 мин) 

16 50 45 37 35 25 20 

17 50 45 40 40 27 20 



 

 

4 Выносливость 

6-минутный 

бег, м 

16 

1500 

и 

выш

е 

1300

-

1400 

110

0 и 

ниж

е  

1300 

и 

выш

е 

1050

-

1200 

900 

и 

ниж

е 

17 1500 

1300

-

1400 

110

0 
1300 

1050

-

1200 

900 

и 

ниж

е 

Прыжки 

через 

скакалку 

(кол-во раз/ 

1 мин) 

 

16 130 125 120 133 110 70 

17 130 125 120 133 110 70 

5 Гибкость 

Наклон 

вперед- вниз 

из положения 

стоя, см 

16 
15 и 

выш

е 

9-12 

5 и 

ниж

е 

20 и 

выш

е 

12-

14 

7 и 

ниж

е 

17 
15 и 

выш

е 

9-12 

5 и 

ниж

е 

18 и 

выш

е 

12-

14 

7 и 

ниж

е 

6 Силовые 

Подтягивание

: на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во раз 

(юноши), 

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

количество 

раз (девушки) 

16 
11 и 

выш

е 

8-9 

4 и 

ниж

е 

18 и 

выш

е 

13-

15 

6 и 

ниж

е 

17 
11 и 

выш

е 

9-10 

4 и 

ниж

е 

18 и 

выш

е 

13-

15 

6 и 

ниж

е 

Приседание 

на одной 

ноге, 

опора о стену 

(кол-во раз 

на каждой) 

16 15 12 10 15 12 10 

17 15 12 10 15 12 10 

 

Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или 

общую разминку под руководством преподавателя или самостоятельно. 

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры 

техники безопасности и сохранения здоровья участников. 

Тестирование осуществляется преподавателем в процессе проведения 

практических занятий при этом может учитываться как конкретный 

результат, так и техника выполнения физических упражнений, направленных 

на формирование жизненно важных умений и навыков, развитие физических 

качеств. 

Устный опрос предусматривает контроль качества теоретических 

знаний путем выполнения тестовых заданий и контроль за освоением умений 

путем выполнения учебных нормативов, которые определяются с учетом 

подготовки студентов, поступивших в учебное заведение.  
 



 

 

Материал для проведения тестирования 

Инструкция: время выполнения - 45 минут, выбрать один из 

представленных вариантов. 

1) Физическая культура ориентирована на совершенствование... 

а) физических и психических качеств людей; 

б) техники двигательных действий; 

в) работоспособности человека; 

г) природных физических свойств человека. 

2) Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической 

подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется… 

а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию 

неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям; 

б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и 

навыков; 

в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, 

достаточным запасом надежности, эффективности и экономичности; 

г) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной 

деятельности. 

3) Величина нагрузки физических упражнений обусловлена... 

а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

4) Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь 

ее... 

а) затылком, ягодицами, пятками; 

б) лопатками, ягодицами, пятками; 

в) затылком, спиной, пятками; 

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками. 

5) Главной причиной нарушения осанки является... 

а) привычка к определенным позам; 

б) слабость мышц; 

в) отсутствие движений во время занятий; 

г) ношение сумки, портфеля на одном плече. 

6) Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому 

что... 

а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) распределение основных дел осуществляется более или менее 

  стандартно в  течение каждого дня; 

г) позволяет избегать  неоправданных  физических напряжений. 

7) Под силой как физическим качеством понимается: 



 

 

а) способность поднимать тяжелые предметы; 

б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать  на 

внешние силы за счет мышечных напряжений; 

в) комплекс физических свойств организма, позволяющий 

преодолевать внешнее сопротивление, либо противодействовать ему за счет 

мышечных напряжений. 

8) Под быстротой как  физическим качеством понимается: 

а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться  с большой 

скоростью; 

б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро 

реагировать на сигналы и выполнять движения за кратчайший промежуток 

времени; 

в) способность человека быстро набирать скорость. 

9) Выносливость человека не зависит от... 

а) функциональных возможностей систем энергообеспечения; 

б) быстроты двигательной реакции; 

в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть; 

г) силы мышц. 

10) При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, 

которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, 

развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений 

вызывает поддерживающий  режим? 

а) 110—130 ударов в минуту; 

б) до 140 ударов в минуту; 

в) 140— 160 ударов в минуту; 

г) до 160 ударов в минуту. 

11) Наиболее эффективным упражнением развития выносливости 

служит: 
а) бег на короткие дистанции; 

б) бег на средние дистанции; 

в) бег на длинные дистанции. 

12) При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом 

контроля  физической нагрузкой является: 
а) частота дыхания; 

б) частота сердечных сокращений; 

в) самочувствие. 

13) Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто 

приводит к: 

а) экономии сил; 

б) улучшению спортивного результата; 

в) травмам. 

в) повышена температура тела. 

14) Для воспитания быстроты используются: 
а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью; 



 

 

б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой 

движений; 

в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки 

длительное время; 

15) Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для 

утренней гигиенической гимнастики: 

1. Упражнения,  увеличивающие гибкость; 

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление. 

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки. 

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой 

системы; 

5.  Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы. 

6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее 

состояние. 

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

Ответы:  а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7;  б) 2, 6, 7, 1, 4, 5, 3; в) 3, 5, 7, 1, 6, 2, 4; 

г) 6, 4, 5, 1, 7, 3, 2. 

16) Отметьте, что определяет техника безопасности: 

а) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, 

правилам страховки и самостраховки, оказание доврачебной медицинской 

помощи; 

б) правильное выполнение упражнений; 

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в 

соответствии с гигиеническими требованиями. 

17) Отметьте, что такое адаптация: 

а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; 

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса; 

в) процесс восстановления. 

18) Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое: 

а) 60 – 80 ударов в минуту; 

б) 70 – 90 ударов в минуту; 

в)75 - 85 ударов в минуту; 

г) 50 - 70 ударов в минуту. 

19) Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное 

распределение активного и пассивного отдыха, это: 

а) соблюдение распорядка; 

б) оптимальный двигательный режим. 

20) Система мероприятий позволяющая использовать естественные 

силы природы: 

а) гигиена; 

б) закаливание; 

в) питание. 

21) Правильное распределение основных физиологических потребностей 

в течение суток (сна, бодрствования, приема пищи) это: 



 

 

а) режим дня; 

б) соблюдение правил гигиены; 

в) ритмическая деятельность. 

22) Привычно правильное положение тела в покое и в движении, это: 

а) осанка; 

б) рост; 

в) движение. 

23) Совокупность процессов, которые обеспечивают поступление 

кислорода в организм, это: 

а) питание; 

б) дыхание; 

в) зарядка. 

240 Способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противостоять ему за счет мышечных усилий это: 

а) зарядка; 

б) сила; 

в) воля. 

25) Способность длительное время выполнять заданную работу это: 

а) упрямство; 

б) стойкость; 

в) выносливость. 

26) Способность человека выполнять упражнения с большой 

амплитудой это: 

а) гибкость; 

б) растяжение; 

в) стройность. 

27) Способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные 

движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от условий 

это: 

а) ловкость; 

б) быстрота; 

в) натиск. 

28) Назовите основные физические качества человека: 

а) скорость, быстрота, сила, гибкость; 

б) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость; 

в) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация. 

29) Назовите элементы здорового образа жизни: 
а) двигательный режим, закаливание, личная и общественная гигиена; 

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, гармонизация 

психоэмоциональных отношений в коллективе; 

в) все перечисленное. 

30) Укажите, что понимается под закаливанием: 
а) купание в холодной воде и хождение босиком; 

б) приспособление организма к воздействию вешней среды; 



 

 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и 

подвижными играми. 

31) Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает: 
а) безопасность занимающихся; 

б) лучшее выполнение упражнений; 

в) рациональное использование инвентаря. 

32) Первая помощь при обморожении: 

а) растереть обмороженное место снегом; 

б) растереть обмороженное место мягкой тканью; 

в) приложить тепло к обмороженному месту. 

33) Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает 

наибольший эффект, нацеленный на оздоровление: 
а) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями 

на свежем воздухе; 

б) аэробика; 

в) альпинизм; 

г) велосипедный спорт. 

34) Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития гибкости: 
а) акробатика; 

б) тяжелая атлетика; 

в) гребля; 

г) современное пятиборье. 

35) Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития силы: 
а) самбо; 

б) баскетбол; 

в) бокс; 

г) тяжелая атлетика. 

36)Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития скоростных способностей: 
а) борьба; 

б) бег на короткие дистанции; 

в) бег на средние дистанции; 

г) бадминтон. 

37) Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития координационных способностей: 
а) плавание; 

б) гимнастика; 

в) стрельба; 

г) лыжный спорт. 

38)Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности направленный 

на … 
а) развитие физических качеств; 

б) поддержание высокой работоспособности; 



 

 

в) сохранение и улучшение здоровья; 

г) подготовку к профессиональной деятельности. 

39) Величина нагрузки физических упражнений обусловлена: 
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

40) Правильное дыхание характеризуется: 
а) более продолжительным выдохом; 

б) более продолжительным вдохом; 

в) вдохом через нос и выдохом ртом; 

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха. 

41) Соблюдение режима дня способствует укрепление здоровья, потому 

что…. 
а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) позволяет избегать неоправданных физических движений. 

42) Основные направления использования физической культуры 

способствуют формированию… 
а) базовой физической подготовленностью; 

б) профессионально прикладной физической подготовке. 

в) восстановлений функций организма после травм и заболеваний. 

г) всего вышеперечисленного. 

43) Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью… 
а) скоростных упражнений; 

б) силовых упражнений; 

в) упражнений на гибкость; 

г) упражнений на выносливость. 

44) Освоение двигательного действия следует начинать с … 
а) формирования общего представления о двигательном действии; 

б) выполнения двигательного действия в упрощенной форме; 

в) устранения ошибок при выполнении подводящих упражнений. 

45) Специфические прикладные функции физической культуры 

преимущественно проявляются в сфере: 
а) образования; 

б) организации досуга; 

в) спорта общедоступных достижений; 

г) производственной деятельности. 

46) Укажите, чем характеризуется утомление: 

а) отказом от работы; 

б) временным снижением работоспособности организма; 

в) повышенной ЧСС. 

47) Основными показателями физического развития человека 

являются: 
а) антропометрические характеристики человека; 



 

 

б) результаты  прыжка в длину с места; 

в) результаты в челночном беге; 

г) уровень развития общей выносливости. 

  

48) Для составления комплексов упражнений на увеличение мышечной 

массы тела рекомендуется: 
а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем 

переходить к упражнениям на другую группу мышц. 

б) чередовать серию упражнений, включающую в работу разные 

мышечные группы. 

в) использовать упражнения с относительно небольшим отягощением и 

большим количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать 

количество повторений в одном подходе. 

49) Для составления комплексов упражнений для снижения веса тела 

рекомендуется: 
а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем 

переходить к упражнениям на другую группу мышц. 

б) локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся 

ближе всего к местам жирового отложения. 

в) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим 

количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать 

количество повторений в одном подходе. 

50) Укажите,  последовательность упражнений предпочтительную для 

физкультурной минутки или паузы: 

1. Упражнения  на точность и координацию движений; 

2. Упражнения   на расслабление мышц туловища, рук, ног. 

3. Упражнения на растягивание мышц туловища, рук, ног. 

4. Упражнения в потягивание, для профилактики нарушения осанки. 

5.  Приседания, прыжки, бег переходящий в ходьбу. 

6. Упражнения махового характера для различных групп мышц. 

7. Дыхательные упражнения. 

Ответы:  а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7;  б) 2, 4, 6, 1, 3, 5, 7; в) 3,1, 4, 2, 6, 7, 5; 

г) 4, 3, 6, 5, 7, 2, 1. 
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