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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

1.1. Область применения программы учебной дисциплины  

Рабочая программа учебной дисциплины (далее – рабочая программа) 

является частью освоения программ подготовки специалистов среднего звена 

(далее ППССЗ) в соответствии с ФГОС СПО РФ и ПООП СПО для специальности 

09.02.01 Компьютерные системы и комплексы 
(указать профессию, специальность, укрупненную группу (группы) профессий 

или направление (направления) подготовки) 

 

Рабочая программа учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура по 

специальности 09.02.01 Компьютерные системы и комплексы  может быть 

использована на базе среднего (полного общего) образования, в профессиональном 

обучении и дополнительном профессиональном образовании. 

 

1.2. Цели и задачи учебной дисциплины, требования к результатам 

освоения учебной дисциплины 
 

Учебная дисциплина СГ.04 Физическая культура относится к общему 

социально-гуманитарному учебному циклу. 

Целью реализации основной образовательной программы среднего общего 

образования по предмету СГ.04 Физическая культура является обязательной 

частью социально-гуманитарного цикла примерной основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО РФ и ПООП СПО. 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

умения и знания. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

 роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  

 основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности 

и зоны риска физического здоровья для профессии; 

 средства профилактики перенапряжения 

 сущность гражданско-патриотической позиции, общечеловеческих 

ценностей. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

 применять рациональные приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

 пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными 

для данной профессии; 

 взаимодействовать с коллегами. 
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2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Код ПК, 

ОК 

Умения Знания 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; применять рациональные 

приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной профессии; 

взаимодействовать с коллегами. 

роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; основы 

здорового образа жизни; условия 

профессиональной деятельности и зоны 

риска физического здоровья для 

профессии; средства профилактики 

перенапряжения сущность гражданско-

патриотической позиции, 

общечеловеческих ценностей. 

 

3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Тематический план учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура 
 

Вид учебной работы Количество часов 

1 2 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 254 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 178 

в т. ч.:  

теоретическое обучение 59 

практические занятия 107 

Самостоятельная работа обучающегося 76 

Промежуточная аттестация:  

дифференцированный зачет 

12 

ИТОГО 254 
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3.2. Содержание обучения по учебной дисциплине СГ.04 Физическая культура 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

Раздел 1. Основы физической культуры 16  

Тема 1.1. 

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие личности 

Содержание учебного материала 16 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Основы здорового образа жизни. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Физическая культура в обеспечении здоровья. Самоконтроль студентов физическими 

упражнениями и спортом. 

7 

Самостоятельная работа обучающихся  
Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств 

5 

Раздел 2. Легкая атлетика. 52  

Тема 2.1. 

Бег на короткие 

дистанции. Прыжок в 

длину с места 

Содержание учебного материала  18 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Техника безопасности на занятия Л/а. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 

Техника беговых упражнений. Совершенствование техники высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования. Совершенствование техники бега на дистанции 100 

м., контрольный норматив. Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., 

контрольный норматив. Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., 

контрольный норматив. Совершенствование техники прыжка в длину с места, 

контрольный норматив 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. Совершенствование техник. 5 

Тема 2.2. 

Бег на длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала 17 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Разучивание комплексов специальных упражнений. Техника бега по дистанции (беговой 

цикл). Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный 

шаг) Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив. Техника бега на 

дистанции 3000 м, без учета времени. Техника бега на дистанции 5000 м, без учета 

времени 

8 

Самостоятельная работа обучающихся  
Совершенствование техник. 

5 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

Тема 2.3. 

Бег на средние 

дистанции. Прыжок 

в длину с разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала 17 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Повторение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ  
Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши. Выполнение контрольного норматива: прыжка 

в длину с разбега способом «согнув ноги». Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-

х, 5-ти, 7-ми шагов Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега. Целостное 

выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив. Техника метания 

гранаты. Техника метания гранаты, контрольный норматив. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Раздел 3. Баскетбол 71  

Тема 3.1. 

Техника выполнения 

ведения мяча, 

передачи и броска 

мяча в кольцо с 

места 

Содержание учебного материала 18 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Изучение техник. 5 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места. 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе. 

7 

Самостоятельная работа обучающихся 

 Совершенствование техник 

6 

Тема 3.2. 

Техника выполнения 

ведения и передачи 

мяча в движении, 

ведение – 2 шага – 

бросок 

Содержание учебного материала 18 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Изучение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага 

– бросок». 

8 

Самостоятельная работа обучающихся 

 Совершенствование техник. 

6 

Тема 3.3. 

Техника выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

Содержание учебного материала 18 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Повторение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу. Совершенствование техники выполнения перемещения в 

защитной стойке баскетболиста. 

8 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

правила баскетбола Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

6 

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала 17 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Повторение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места 

под кольцо. Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Раздел 4. Волейбол 86  

Тема 4.1. 

 Техника 

перемещений, стоек, 

технике верхней и 

нижней передач 

двумя руками  

Содержание учебного материала 17 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Изучение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке. Подача мяча: 

нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. 

Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у 

сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения. Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в 

нападении, индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и 

командные действия игроков, взаимодействие игроков. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Тема 4.2. 

Техника нижней 

подачи и приѐма 

после неѐ 

Содержание учебного материала 17 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Изучение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 

Отработка техники нижней подачи и приѐма после неѐ. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Тема 4.3. 

Техника прямого 

Содержание учебного материала 17 ОК 04 

ОК 06 Изучение техник. 4 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

нападающего удара Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 
Отработка техники прямого нападающего удара 

8 ОК 07 

ОК 08 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Тема 4.4. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала 18 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Повторение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 

Приѐм контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приѐм 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке. Учебная 

игра с применением изученных положений. Отработка техники владения техническими 

элементами в волейболе. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 17  

Тема 5.1. 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала 17 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Изучение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц. Круговая тренировка на 

5 - 6 станций. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Раздел 6. Лыжная подготовка 17  

Тема 6.1. 

Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала 17 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Изучение техник. 4 

Практическое занятие. Инструктаж по ТБ 

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по 

пересечѐнной местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение 

дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  

В случае отсутствия снега лыжная подготовка может быть заменена кроссовой 

8 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках). Катание на коньках. Посадка. Техника 

падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, 

торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров.  

Подвижные игры на коньках. Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег по 

пересечѐнной местности до 5 км. 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техник. 

5 

Всего:  

из них практических занятий 

лекций 

самостоятельная работа 

зачет 

экзамен 

254 

107 

59 

76 

12 

- 
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4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивных 

комплексов: спортивный зал и открытый стадион широкого профиля с 

элементами полосы препятствий. 

Эффективность преподавания курса физической культуры зависит от 

наличия соответствующего материально-технического оснащения. Это 

объясняется особенностями курса, в первую очередь его многопрофильностью 

и практической направленностью. 

Оборудование спортивного зала: 

 баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; 

 щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, 

 гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи 

для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 

 учебно-методическое обеспечение. 
Приводится перечень средств обучения, включая тренажеры, модели, макеты, 

оборудование, технические средства, в т. ч. аудиовизуальные, компьютерные и 

телекоммуникационные и т. п. (количество не указывается) 

Требования к квалификации педагогических кадров, осуществляющих 

реализацию ППССЗ по специальности, должны обеспечиваться 

педагогическими кадрами, имеющими среднее профессиональное, высшее 

образование, соответствующее профилю преподаваемой учебной дисциплины. 

Опыт деятельности в организациях соответствующей профессиональной сферы 

является обязательным для преподавателей, отвечающих за освоение 

обучающимся профессионального учебного цикла.  

Преподаватели получают дополнительное профессиональное образование 

по программам повышения квалификации, в том числе в форме стажировки в 

профильных организациях не реже одного раза в 5 лет. 

 

4.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень 

рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы  

Основные печатные издания 

1. Бишаева, А. А. Физическая культура: учебник для СПО / А. А. 

Бишаева.  Изд. 4-е, стереотип. – М.: ИЦ «Академия», 2018.-320 с. 

2. Муллер А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А.Б. Муллер [и др.]. – Москва: Издательство 

Юрайт, 2021. – 424 с. – (Профессиональное образование). 

3. Филиппова, Ю. С. Физическая культура  [Электронный ресурс]: 

учебно-методическое пособие / Ю. С. Филиппова. — М.: ИНФРА-М, 2020. — 

197 с.   

Основные электронные издания  
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1. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта / Г. 

Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. 

— 68 с. — ISBN 978-5-8114-9763-8. — Текст : электронный // Лань : 

электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/198284. 

2. Коновалов, В. Л. Баскетбол / В. Л. Коновалов, В. А. Погодин. — 1-е 

изд. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 84 с. — ISBN 978-5-8114-9723-2. — 

Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/207539. 

3. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, 

занимающихся в специальной медицинской группе : учебное пособие для спо / 

Л. А. Садовникова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. 

— ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-

библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380 . 

4. Физическая культура: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. 

Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 

599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — 

Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/495018. 

5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура  [Электронный ресурс]: 

учебно-методическое пособие / Ю. С. Филиппова. — М.: ИНФРА-М, 2020. — 

197 с.  - Режим доступа: https://znanium.com/catalog/product/1071372. 

 

Дополнительные источники  

 

1. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / А.Е. Ловягина [и др.]; под 

редакцией А.Е. Ловягиной. – Москва: Издательство Юрайт, 2021. – 338 с. – 

(Профессиональное образование) 

  

https://znanium.com/catalog/product/1071372
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем при проведении лабораторных работ, 

практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий, проектов, исследований, практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, 

проектов, исследований. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля 

и оценки результатов 

обучения 

1 2 

Умения  

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; применять рациональные приемы 

двигательных функций в профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами профилактики перенапряжения, 

характерными для данной профессии; 

взаимодействовать с коллегами. 

Оценка результатов 

выполнения заданий, 

приемов, упражнений. 

Оценка выполненных 

самостоятельных работ. 

Знания:   

роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека;  

основы здорового образа жизни; условия профессиональной 

деятельности и зоны риска физического здоровья для 

профессии;  

средства профилактики перенапряжения; 

сущность гражданско-патриотической позиции, 

общечеловеческих ценностей. 

Контрольная работа. 

Самостоятельная работа. 

Защита реферата. 

Выполнение проекта. 

Наблюдение за 

выполнением 

практического задания 

(деятельностью студента). 

Оценка выполнения 

практического задания 

(работы). Подготовка и 

выступление с докладом, 

сообщением, презентацией 
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Приложение 1 

 

ПОЛИТЕХНИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ ФЕДЕРАЛЬНОГО 

ГОСУДАРСТВЕННОГО БЮДЖЕТНОГО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

УЧРЕЖДЕНИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«ЛУГАНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ АГРАРНЫЙ УНИВЕРСИТЕТ 

ИМЕНИ К.Е. ВОРОШИЛОВА» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КОНТРОЛЬНО ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА 

учебной дисциплины 

 

СГ.04 Физическая культура 
(наименование учебной дисциплины) 

 

 

09.02.01 Компьютерные системы и комплексы 
(код, наименование профессии/специальности) 
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Контрольно-оценочные материалы 

 для промежуточной аттестации 

  

ВОПРОСЫ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ К ЗАЧЕТУ 

по дисциплине «Физическая культура» 

1. Значение физической культуры в улучшении здоровья. 

2. Определение понятия "Физическая культура". 

3. Цели и задачи физической культуры для студентов занимающихся в 

специальных медицинских группах. 

4. Средства лечебной физкультуры для студентов занимающихся в 

специальных медицинских группах. 

5. Виды утомления и его признаки при занятиях физическими 

упражнениями. 

6. Признаки переутомления при занятиях физической культурой. 

7. Техника безопасности на занятиях по физической культуре. 

8. Физические упражнения при заболеваниях сердечно-сосудистой 

системы. 

9. Физические упражнения при заболеваниях дыхательной системы. 

10. Физические упражнения при заболеваниях опорно-двигательного 

аппарата. 

11. Физические упражнения для восстановления работоспособности. 

12. Самоконтроль физического состояния во время занятий физической 

культурой. 

13. Роль физической культуры в формировании здорового образа жизни 

студента. 

14. Упражнения, способствующие развитию гибкости. 15.Комплекс 

упражнений утренней гимнастики. 

16.Первая медицинская помощь при травмах (вывихи, растяжения, 

ушибы). 17.Профилактика травматизма на занятиях по физической культуре. 

18. Техника бега на короткие дистанции. 

19. Виды спортивных игр. Краткая характеристика одной из игр. 

20.Баскетбол. Техника игры в нападении. 

21.Волейбол. Техника игры в нападении. 

 

Пакет преподавателя 

Контрольная оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий и 

нормативов. 

Контроль и оценка результатов освоения предмета осуществляется 

преподавателем в процессе текущего контроля и промежуточной аттестации. 

Система оценки результативности занятий и требований к освоению 

студентами с ограниченными возможностями здоровья предмета «Физическая 



 

15 

 

культура» имеют свою специфику. Их содержание разработано с учетом 

возможностей студентов и целей занятий адаптивной физической культурой. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физический 

культуре студентов, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, 

должен быть сделан на стойкую их мотивацию к занятиям физическими 

упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых 

незначительных положительных изменениях в физических возможностях 

студента, которые обязательно должны быть замечены преподавателем и 

сообщены занимающемуся, выставляется положительная отметка. 

Положительная оценка (зачет) должна быть выставлена также студенту, 

который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании 

навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал 

занятия по физической культуре, старательно выполнял задания 

преподавателя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной, корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в 

области физической культуры и другими разделами программного материала. 

Студенты, освобожденные от практических занятий по дисциплине, 

защищают реферативную работу по рекомендованной тематике. Если работа 

получила положительную оценку, то студенту зачитывается освоение 

текущего раздела учебной программы и делается соответствующая запись в 

зачетной книжке. Студенты, имеющие временное освобождение от 

практических занятий и выполнившие необходимые задания и требования, 

получают «зачет» по дисциплине за текущий семестр. 

 

 

Контрольно-зачетные тесты и требования для оценки 

индивидуального уровня физической и функциональной 

подготовленности студентов с ограниченными возможностями 

здоровья 

 

№п/

п 

Содержание Форма 

оценки 

1 Теоретический курс (согласно программы) Зачет 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на коленях 

(девушки) 

Балл 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши) Балл 

4 Поднимание туловища из положения лежа на спине, 

руки за головой, ноги закреплены 
Балл 

5 Подтягивание на перекладине (юноши) Балл 

6 Наклон вперед из положения сидя на полу (расстояние 

в см от кончиков пальцев до поверхности опоры 

(гибкость). 

Балл 

7 Подтягивание на низкой перекладине из положения 

лѐжа на спине (девушки) 
Балл 
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№п/

п 

Содержание Форма 

оценки 

8 Составление комплекса упражнений утренней 

гимнастики 

Зачет 

9 Проведение комплекса упражнений утренней 

гимнастики 

Зачет 

10 Составление комплекса упражнений с учѐтом темы 

занятий 

Зачет 

11 Составление комплекса производственной гимнастики 

с учѐтом особенностей будущей профессии 
Зачет 

12 Функциональная проба (тест Руфье) Оценка 

13 Ортостатическая функциональная проба Оценка 

14 Проба Штанге, проба Генчи Оценка 

 

Тестовые задания по теоретическому и практическому разделу 

предмета для студентов, временно освобожденных от практических 

занятий 

 

Теоретический раздел Методико-практический раздел 
1. Физическая культура как часть 

общечеловеческой культуры. Компоненты 

физической культуры. 

2. Основы здорового образа жизни. 

3. ЛФК в домашних условиях. 

4. Анатомо-морфологические особенности и 

основные физиологические функции 

организма. 

4.1 Костная система и ее функции. 

4.2 Мышечная система и ее функции 

4.3 Механизмы мышечного сокращения. 

«Утренняя гигиеническая гимнастика 

(УГГ)». Составить письменно 

комплекс УГГ 

1. Физиологические системы организма: 

1.1. Кровеносная система. 

1.2. Сердечнососудистая система. 

1.3. Дыхательная система. 

1.4. Нервная система. 

2. Физическая подготовка. 

3. Средства физической культуры в 

регулировании физической работоспособности. 

4. Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

«Оценка физического развития»: 

-антропометрические измерения; 

- антропометрические индексы; 

- функциональные пробы 

1. Индивидуальный выбор оздоровительных 

систем физических упражнений. 

2. Особенности воздействия различных 

систем физических упражнений на организм 

человека. Общие представления о механизмах 

оздоровительного воздействия физических 

упражнений. 

Составление и обоснование 

индивидуального комплекса 

физических упражнений. 
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Теоретический раздел Методико-практический раздел 
3. Планирование  индивидуальных  

занятий оздоровительной и коррекционной 

направленности. 

1. Наука о механизмах болезней и здоровья. 

2. Средства для повышения иммунитета. 

3. Влияние массажа на различные системы 

организма. 

4. Методика составления индивидуальных 

оздоровительных программ. 

1. Методика проведения массажных 

приемов. Правила проведения 

самомассажа. 

2. Составить индивидуальную 

оздоровительную программу. 

1. Мотивация и обоснование 

индивидуального выбора студентом системы 

физических упражнений для регулярных 

занятий. 

2. Краткая психофизиологическая 

характеристика основных систем физических 

упражнений. 

3. Самоконтроль занимающихся за 

выполнением физических упражнений. 

Методика оценки уровня 

функционального и физического 

состояния организма. Использование 

методов, стандартов, 

антропометрических индексов, 

функциональных проб, упражнений-

тестов для оценки функционального 

состояния, физической 

подготовленности и физического 

развития организма с учетом данных 

врачебного контроля и самоконтроля. 

1. Профессионально-прикладная физическая 

подготовка студента. 2.Физическая культура в 

профессиональной деятельности бакалавра и 

специалиста. 

1. Методика самостоятельного 

освоения отдельных элементов 

профессионально- прикладной 

физической подготовки. 

2. Методика проведения 

производственной гимнастики с 

учетом заданных условий и 

характера труда. 

 


