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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА/АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Общая характеристика рабочей программы учебной дисциплины 

Учебная дисциплина СГЦ.04 Физическая культура/Адаптивная физическая культура 

является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в соответствии 

с ФГОС по специальности 46.02.01 «Документационное обеспечение управления и 

архивоведение». 

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:  
Учебная дисциплина «СГЦ.04 Физическая культура/ Адаптивная физическая культура» 

является обязательной частью социально-гуманитарного цикла ОП в соответствии с ФГОС СПО 

по специальности 46.02.01 Документационное обеспечение управления и архивоведения. 

Дисциплина «Физическая культура/ Адаптивная физическая культура» входит в социально-

гуманитарный цикл, и направлена на формирование следующих общих компетенций (ОК): 

 

Код Наименование результата обучения 

ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

 
 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

 

В результате изучения учебной дисциплины «Безопасность жизнедеятельности» обучающийся 

должен уметь: 

- организовывать работу коллектива и команды; взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности; 

- 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 (специальности). 

 

В результате изучения учебной дисциплины «Безопасность жизнедеятельности» обучающийся 

должен знать: 

- психологические основы деятельности коллектива, психологические особенности 

личности;  

- основы проектной деятельности; 

- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности и 

зоны риска физического здоровья для профессии (специальности); средства профилактики 

перенапряжения. 

 

Требования к формированию личностных результатов 
 

Личностные результаты Код 

реализации программы воспитания личностных 
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(дескрипторы) результатов 
 реализации 
 программы 
 воспитания 

Осознающий себя гражданином России и защитником Отечества, 

выражающий свою российскую идентичность в поликультурном и 

многоконфессиональном российском обществе, и современном мировом 

сообществе. Сознающий свое единство с народом России, с Российским 

государством, демонстрирующий ответственность за развитие страны. 

Проявляющий готовность к защите Родины, способный аргументированно 

отстаивать суверенитет и достоинство народа России, сохранять и защищать 

историческую правду о Российском государстве 

 

 

 
 

ЛР 1 

Проявляющий активную гражданскую позицию на основе уважения закона 

и правопорядка, прав и свобод сограждан, уважения к историческому и 

культурному наследию России. Осознанно и деятельно выражающий 

неприятие дискриминации в обществе по социальным, национальным, 

религиозным признакам; экстремизма, терроризма, коррупции, 

антигосударственной   деятельности.   Обладающий   опытом   гражданской 
социально   значимой   деятельности   (в   студенческом   самоуправлении, 

 

 

 
ЛР 2 

 добровольчестве, экологических, природоохранных, военно-

патриотических и др. объединениях, акциях, программах). Принимающий 

роль избирателя и участника общественных отношений, связанных с 

взаимодействием с народными избранниками 

 

Демонстрирующий приверженность традиционным духовно-нравственным 

ценностям, культуре народов России, принципам честности, порядочности, 

открытости. Действующий и оценивающий свое поведение и поступки, 

поведение и поступки других людей с позиций традиционных российских 

духовно-нравственных, социокультурных ценностей и норм с учетом 

осознания последствий поступков. Готовый к деловому взаимодействию и 

неформальному общению с представителями разных народов, 

национальностей, вероисповеданий, отличающий их от участников групп с 

деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие 

социально опасного поведения окружающих и предупреждающий его. 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения, готовность к участию 

в социальной поддержке нуждающихся в ней 

 

 

 

 

 

ЛР 3 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к труду человека, осознающий 

ценность собственного труда и труда других людей. Экономически активный, 

ориентированный на осознанный выбор сферы профессиональной 

деятельности с учетом личных жизненных планов, потребностей своей семьи, 

российского общества. Выражающий осознанную готовность к получению 

профессионального образования, к непрерывному образованию течение 

жизни Демонстрирующий позитивное отношение к регулированию трудовых 

отношений. Ориентированный на самообразование и профессиональную 

переподготовку в условиях смены технологического уклада и сопутствующих 

социальных перемен. Стремящийся к формированию в сетевой среде 

личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа» 

 

 

 

 

 

ЛР 4 
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Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти 

на основе любви к Родине, народу, малой родине, знания его истории и 

культуры, принятие традиционных ценностей многонационального народа 

России. Выражающий свою этнокультурную идентичность, сознающий себя 

патриотом народа России, деятельно выражающий чувство причастности к 

многонациональному народу России, к Российскому Отечеству. 

Проявляющий ценностное отношение к историческому и культурному 

наследию народов России, к национальным символам, праздникам, 

памятникам, традициям народов, проживающих в России, к 

соотечественникам за рубежом, поддерживающий их заинтересованность в 

сохранении общероссийской культурной идентичности, уважающий их права 

 

 

 

 

 

ЛР 5 

Ориентированный на профессиональные достижения, деятельно 

выражающий познавательные интересы с учетом своих способностей, 

образовательного и профессионального маршрута, выбранной квалификации 

 
ЛР 6 

Осознающий и деятельно выражающий приоритетную ценность каждой 

человеческой жизни, уважающий достоинство личности каждого человека, 

собственную и чужую уникальность, свободу мировоззренческого выбора, 

самоопределения. 

Проявляющий бережливое и чуткое отношение к религиозной 

принадлежности каждого человека, предупредительный в отношении 

выражения прав и законных интересов других людей 

 

 

 
ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение законных интересов и 
правпредставителей различных этнокультурных, социальных, 
конфессиональных групп в российском обществе; национального 
достоинства, религиозных убеждений с учётом соблюдения необходимости 
обеспечения конституционных прав и свобод граждан. Понимающий и 
деятельно выражающий ценность межрелигиозного и межнационального 
согласия людей, граждан, народов в России. Выражающий сопричастность к 
преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей 
многонационального российского государства, включенный в общественные 
инициативы, направленные на их сохранение 

ЛР 8 

Сознающий ценность жизни, здоровья и безопасности. Соблюдающий и 
пропагандирующий здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 
гигиены, режим занятий и отдыха, физическая активность), 
демонстрирующий стремление к физическому совершенствованию. 
Проявляющий сознательное и обоснованное неприятие вредных привычек и 
опасных наклонностей (курение, употребление алкоголя, наркотиков, 
психоактивных веществ, азартных игр, любых форм зависимостей), 
деструктивного поведения в обществе, в том числе в цифровой среде 

 

 

 

ЛР 9 

Бережливо относящийся к природному наследию страны и мира, 
проявляющий сформированность экологической культуры на основе 
понимания влияния социальных, экономических и профессионально- 
производственных процессов на окружающую среду. Выражающий 
деятельное неприятие действий, приносящих вред природе, распознающий 
опасности среды обитания, предупреждающий рискованное поведение 
других граждан, популяризирующий способы сохранения памятников 
природы страны, региона, территории, поселения, включенный в 
общественные инициативы, направленные на заботу о них 

 

 

 

 

ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 
эстетической культуры. Критически оценивающий и деятельно 

 

 



7 

 

проявляющий понимание эмоционального воздействия искусства, его 
влияния на душевное состояние и поведение людей. Бережливо относящийся 
к культуре как средству коммуникации и самовыражения в обществе, 
выражающий сопричастность к нравственным нормам, традициям в 
искусстве. Ориентированный на собственное самовыражение в разных видах 
искусства, художественном творчестве с учётом российских традиционных 
духовно-нравственных ценностей, эстетическом обустройстве собственного 
быта. Разделяющий ценности отечественного и мирового художественного 
наследия, роли народных традиций и народного творчества в искусстве. 
Выражающий ценностное отношение к технической и промышленной 
эстетике 

 

 

 

 

ЛР 11 

Принимающий российские традиционные семейные ценности. 
Ориентированный на создание устойчивой многодетной семьи, понимание 
брака как союза мужчины и женщины для создания семьи, рождения и 
воспитания детей, неприятия насилия в семье, ухода от родительской 
ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового 
содержания 

 

 

ЛР 12 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания, определенные отраслевыми требованиями 

к деловым качествам личности 

Соблюдающий в своей профессиональной деятельности этические 

принципы:   честности,   независимости,   профессионального   скептицизма, 

противодействия коррупции и экстремизму, обладающий системным 

 

ЛР 13 

мышлением и умением принимать решение в условиях риска и 

неопределенности 

 

Готовый соответствовать ожиданиям работодателей: проектно-мыслящий, 

эффективно взаимодействующий с членами команды и сотрудничающий с 

другими людьми, осознанно выполняющий профессиональные требования, 

ответственный, пунктуальный, дисциплинированный, трудолюбивый, 

критически мыслящий, нацеленный на достижение поставленных целей; 

демонстрирующий профессиональную жизнестойкость 

 

 
ЛР 14 

Открытый к текущим и перспективным изменениям в мире труда и 

профессий 
ЛР 15 
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Личностные результаты 

реализации программы воспитания, определенные ключевыми работодателями 

(при наличии) 

Демонстрирующий профессиональные умения и навыки, проявление 

экономической и финансовой культуры, экономической грамотности; 

возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к 

профессиональной деятельности как возможности участия в решении 

личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

Способный продуктивно и добросовестно трудиться, и реализовать свой 

личностный потенциал в профессиональной деятельности. Самостоятельный 

и ответственный в принятии решений во всех сферах своей деятельности. 

 

 

 
ЛР 16 

Мотивированный к самообразованию и развитию. Признающий ценность 

образования, ориентирующийся в изменяющемся рынке труда, избегающий 

безработицы; управляющий собственным профессиональным развитием; 

рефлексивно оценивающий собственный жизненный опыт, критерии личной 

успешности. Готовый к профессиональной конкуренции и конструктивной 

реакции на критику, сохраняющий психологическую устойчивость в 

ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях. Гибко 

реагирующий на появление новых форм трудовой деятельности, готовый к их 

освоению. 

 

 

 

ЛР 17 

Проявляющий культуру потребления информации, умение и навыки 

пользования компьютерной техникой и специализированными программами; 

навыки отбора и критического анализа информации, умение ориентироваться 

в информационном пространстве (в том числе в сетевом) 

 
ЛР 18 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания, определенные субъектами 
образовательного процесса (при наличии) 

Проявляющий сознательное отношение к труду; добросовестность и 

ответственность за результат учебной деятельности; демонстрирующий 

интерес к будущей профессии; демонстрирующий навыки здорового образа 

жизни и высокий уровень культуры здоровья обучающихся 

 
ЛР 19 

Проявляющий мировоззренческие установки на отсутствие фактов 

проявления идеологии терроризма и экстремизма среди обучающихся 
ЛР 20 

Демонстрирующий интерес к участию и проведению мероприятий культурно-

спортивной направленности (концерты, конкурсы, соревнования, фестивали, 

экскурсии, выставки и т.д.) 

 

ЛР 21 

 

Учебная дисциплина должна способствовать развитию личностных результатов ЛР 1- 

21 в соответствии с Программой воспитания обучающихся 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 122 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 8 

практические занятия  114 

Промежуточная аттестация в 3,4,5 семестрах – аттестация с оценкой, в 6 семестре – 

зачет с оценкой 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся  

 

Объем, ак. ч. /  

в том числе  

в форме 

практической 

подготовки, 

ак. ч. 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

Раздел 1. Основы знаний по физической культуре 10/8  

Тема 1.1. Социально-

биологические 

основы физической 

культуры 

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

ЛР 1-21 

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

Лекция. 
2 

В том числе практических занятий 8 

Практическое занятие № 1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура 

в обеспечении здоровья. 
2 

Практическое занятие № 2 Психологические основы учебного труда и 

интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании 

работоспособности. 

2 

Практическое занятие № 3 Общая физическая и специальная подготовка в системе 

физического воспитания. 
2 

Практическое занятие № 4 Профессионально-прикладная физическая подготовка. 2 

Раздел 2.  Легкая атлетика   

Тема 2.1.  Кроссовая 

подготовка 
Содержание учебного материала  16/16  

Обучение технике бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого 

старта.  Обучение технике прыжка в длину с места.  Повышение уровня ОФП 

(специальные беговые упражнения) Развитие и совершенствование физических 

качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т. д.) 
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В том числе практических занятий 16 

ОК 04, ОК 08 

ЛР 1-21 

Практическое занятие № 5-6 Спринтерский бег. Старты из различных исходных 

положений. Стартовый разгон. Бег 60 и 100 метров. Развивать скоростно-силовые 

качества. Учет бега 100 метров на результат. 

4 

Практическое занятие № 7-8 Прыжок в длину с места. Многоскоки. Челночный 

бег. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Учет прыжка в длину с места на результат. 

4 

Практическое занятие № 9-10 Кроссовая подготовка – бег в равномерном и 

переменном темпе. Ускорение. Финиширование. Развитие выносливости. Учет: бег 

1000 метров с учетом времени. Бег 2000 метров без учета времени. 

4 

Практическое занятие № 11-12 Эстафетный бег. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. Развивать кондиционные способности и выносливость. 

Контрольное тестирование для оценки физической подготовленности. 

4 

Раздел 3. Общая физическая подготовка 10/10  

Тема 3.1. 
Общеразвивающие 

упражнения  

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

ЛР 1-21 

Общеразвивающие упражнения для развития силы, координации движений, гибкости 

и ловкости. Лекция 
2 

В том числе практических занятий 8 

Практическое занятие № 13 Силовая подготовка. Общеразвивающие упражнения с 

тяжелыми мячами. Круговая тренировка для развития силы и общей выносливости. 
2 

Практическое занятие № 14-15 Скоростно-силовая подготовка. Варианты 

челночного бега. Комплекс упражнений для развития силы и быстроты. Прыжки со 

скакалкой. 

2 

Практическое занятие № 16-17 Круговая тренировка. ОРУ. Беговые и прыжковые 

упражнения. Эстафеты. Контрольное тестирование для оценки физической 

подготовленности (контрольная работа) 

4 

Раздел 4. Общеразвивающие гимнастические упражнения на месте и в движении, с 

предметами и без предметов 
14/14 

 

Содержание учебного материала    
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Тема 4.1. 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

Изучение элементов акробатики. Составление акробатических комбинаций. 

Совершенствование основных акробатических элементов 
  

В том числе практических занятий 14 

ОК 04, ОК 08 

ЛР 1-21 

Практическое занятие № 18 Строевые упражнения. Общеразвивающие 

упражнения на месте и в движении без предметов. Упражнения в парах. Развивать 

силовые способности и координацию. 

2 

Практическое занятие № 19 Общеразвивающие упражнения с предметами, 

комбинации упражнений с обручами, скакалкой, мячами. Развивать скоростно-

силовые способности. 

2 

Практическое занятие № 20 Общеразвивающие упражнения с повышенной 

амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером. Развивать гибкость. 
2 

Практическое занятие № 21-22 Упражнения в равновесии и упорах на 

гимнастической скамейке. Упражнения на сопротивление. Развивать координацию. 

Контрольная работа 

4 

Практическое занятие № 23-24 Акробатические элементы. Хореографическая 

разминка. Соединение различных элементов в связки. Развивать координацию и 

гибкость. Учет техники выполнения акробатической связки и упражнения в 

равновесии. 

4 

Раздел 5. Технические приёмы игры в настольный теннис 12/12  

Тема 5.1. 
Настольный теннис 

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

ЛР 1-21 

Техника безопасности на занятиях по настольному теннису. 

Специальные упражнения теннисиста. Ознакомление с видами хвата ракетки.  

Техника отбивания мяча «толчком» (тычком). Основные физические качества 

теннисиста и их специальное развитие. 

Лекция 

2 

В том числе практических занятий 10 

Практическое занятие № 25-26 Тактические действия. Игра в нападении, игра в 

защите. Правила игры в настольный теннис.  
2 

Практическое занятие № 27 Учебная игра. Развитие быстроты и реакции. 2 
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Практическое занятие № 28-29 Сочетание приемов, технико-тактических действий. 

Прием-передача, нападающий удар. Учебно-тренировочная игра 
4 

Практическое занятие № 30 Развитие координационных способностей. Учет 

техники подач, прием-передача, нападающий удар, защита. 
2 

Раздел 6. Шейпинг 24/24  

Тема 6.1. 
Ритмическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

ЛР 1-21 

Ознакомление, разучивание, совершенствование комплексов круговой тренировки, 

комплексов шейпинга 
 

В том числе практических занятий 24 

Практическое занятие № 31-33 Стилизованные комплексы ОРУ и танцевальные 

движения. 
6 

Практическое занятие № 34 Комплекс общеразвивающего характера по 

анатомическому принципу. Упражнения для мышц туловища, спины, позвоночника, 

брюшного пресса, мышц ног. 

2 

Практическое занятие № 35 Комплекс ОРУ с локальным воздействием на 

основные мышечные группы. 
2 

Практическое занятие № 36-37 Комплекс упражнений с отягощением. Упражнения 

с гантелями. Упражнения с партнером. 
4 

Практическое занятие № 38-39 Корригирующая гимнастика. Комплекс 

упражнений шейпинга по корректировке фигуры. Комплексы общеразвивающего 

воздействия. 

4 

Практическое занятие № 40-42 Профилактика правильной осанки и изящной 

походки. Комплекс упражнений для мышц спины и ног. Тестовые упражнения по 

оценке гибкости и подвижности в суставах. 

6 

Раздел 7. Аэробика 36/36  

Тема 7.1. Аэробика Содержание учебного материала    

Выполнение общеразвивающих упражнений в сочетании с танцевальными 

движениями на основе базовых шагов под музыкальное сопровождение, разучивание 

базовых шагов аэробики отдельно и в связках 

Лекция 

2  
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В том числе практических занятий 34  

Практическое занятие № 43-44 Введение в аэробику. Базовые шаги классической 

аэробики, соединение их в простые комбинации.  

Занятия с низкой ударной нагрузкой.  

2 

ОК 04, ОК 08 

ЛР 1-21 

Практическое занятие № 45-46 Классическая аэробика. Танцевальные элементы и 

более сложная хореография. Разнообразие стилизаций. Занятия средней 

интенсивности.  

4 

Практическое занятие № 47-48 Общеразвивающие упражнения в положении стоя, 

сидя, лежа. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища и 

шеи. Упражнения для ног. Тестовые упражнения на спину, гибкость.  

4 

Практическое занятие № 49 Фитбол. Силовая аэробика на все основные мышечные 

группы с использованием различного оборудования. Контрольная работа. 
2 

Практическое занятие № 50-51 Аэробика с использованием степ-платформы. 

Базовые шаги степ аэробики. Соединение их в простые комбинации.  
4 

Практическое занятие № 52 Степ-аэробика на основе хореографии средней 

сложности, составление различных комбинаций по аэробике. 
2 

Практическое занятие № 53-54 Калланетик (комплекс упражнений для всех частей 

тела). Упражнения из различных видов восточных гимнастик и специальных 

дыхательных упражнений. 

4 

Практическое занятие № 55-56 Пилатес. Упражнения на коррекцию осанки, 

укрепление внутримышечного корсета, проработка поверхностных и глубинных 

мышц.  

4 

Практическое занятие № 57-58 Стретчинг. Упражнения на развитие гибкости, 

увеличение степени подвижности суставов. Тестовые упражнения по оценке 

гибкости и подвижности в суставах.  

4 

Практическое занятие № 59 Микс-аэробика. Элементы из разных стилей аэробики. 

Тестирование силовой подготовки. 
2 

Практическое занятие № 60 Фитнес в офисе. Упражнения для работающих в 

положении сидя. Зачет с оценкой. 
2 

Всего: 122  



15 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 Реализация учебной дисциплины происходит на основании договора б/н от 

30.08.2016 г. с МАУ «Городской стадион «Авангард» о сетевой форме реализации 

образовательной программы. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Источники 

 

Основная литература: 

 

1. Аллянов, Ю.Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю.Н. Аллянов, И.А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-02309-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/471143. 

2. Бурухин, С.Ф. Методика обучения физической культуре.  Гимнастика: учебное 

пособие для среднего профессионального образования / С.Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и 

доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 173 с. — (Профессиональное образование). 

— ISBN 978-5-534-07538-0. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471782.  

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

профессионального образования / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/469681. 

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, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/517442 

 

Дополнительная литература: 

 

1. Физическая культура и спорт. Лыжный спорт и спортивное ориентирование : учебное 

пособие / С. В. Худик, В. С. Близневская, А. Ю. Близневский [и др.]. - Красноярск : Сиб. 

федер. ун-т, 2020. - 150 с. - ISBN 978-5-7638-4190-9. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1818789 

2. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю.С. 

Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2021. — 197 с. — (Среднее профессиональное 

образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1541976 

3. 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-

https://urait.ru/bcode/471143
https://urait.ru/bcode/469681
https://znanium.com/catalog/product/1818789
https://znanium.com/catalog/product/1541976
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534-13554-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/475342. 

 

Интернет-ресурсы: 

 

1. http://www.eios.dom-rggu.ru - электронная информационно-образовательная среда 

(ЭИОС) филиала РГГУ в г. Домодедово; 

2. http://www.iprbookshop.ru - Электронные учебники электронно-библиотечной 

системы IPRbooks (ЭБС IPRbooks). 

3. https://znanium.com – электронная библиотечная система 

4. Образовательная платформа Юрайт https://urait.ru 

 

3.3. Особенности реализации учебной дисциплины для обучающихся из числа 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 
 

Организация учебного процесса, в том числе промежуточной аттестации для 

студентов имеющих ограниченные возможности здоровья и (или) инвалидов 

осуществляется с учетом особенностей их психофизического развития, их индивидуальных 

возможностей и состояния здоровья (далее - индивидуальных особенностей). 

Создание безбарьерной среды направлено на потребности следующих категорий 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья: с нарушениями зрения; с 

нарушениями слуха; с ограничением двигательных функций.  

Предусмотрена возможность альтернативных устройств ввода информации: 

специальная операционная система Windows, такая как экранная клавиатура, с помощью 

которой можно вводить текст, настраивать действия Windows при вводе с помощью 

клавиатуры или мыши. Для слабослышащих студентов имеется в наличии 

звукоусиливающая аппаратура, мультимедийные средства и видеоматериалы. 

Обучающиеся инвалиды, как и все остальные студенты, могут обучаться по 

индивидуальному учебному плану в установленные сроки с учетом особенностей и 

образовательных потребностей обучающегося. 

Вся образовательная информация, представленная на официальном сайте 

университета, соответствует стандарту обеспечения доступности web-контента 

(WebContentAccessibility). Веб-контент доступен для широкого круга пользователей с 

ограниченными возможностями здоровья. В университете установлена лицензионная 

программа Website x5 free 10 (программа для бесплатного создания сайтов). 

При необходимости для прохождения учебной практики имеется возможность 

создания рабочего места в учебном корпусе. 

Государственная итоговая аттестация выпускников с ограниченными 

возможностями здоровья является обязательной и осуществляется после освоения 

основной образовательной программы в полном объеме, включая защиту выпускной 

квалификационной (дипломной) работы. 

Выпускники с ограниченными возможностями здоровья при подготовке к 

государственной итоговой аттестации и в период ее проведения имеют возможность 

доступа в аудитории, к библиотечным ресурсам филиала. 

 

 

 

 

 

 

 

https://znanium.com/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 

физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов. 

знать основы 

физической культуры, её 

сущность и ценности. 

Иметь представление о 

структуре 

профессионально-

личностного развития в 

процессе физического 

воспитания. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы 

социально-биологические 

основы физической 

культуры. 

знать средства 

физической культуры и 

спорта в 

совершенствовании 

функциональных 

возможностей 

организма. Иметь 

представление о 

способах повышения 

устойчивости организма 

человека к различным 

условиям внешней 

среды. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях. 

основы здорового образа 

жизни. Физическая культура 

в обеспечении здоровья. 

знать основные 

составляющие ЗОЖ и 

требования к его 

организации. Понимать 

значение 

самовоспитания и 

самосовершенствования 

в ЗОЖ. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях. 

психологические основы 

учебного труда и 

интеллектуальной 

деятельности. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

знать основные причины 

изменения 

психофизического 

состояния в период 

сессии, а также критерии 

нервно-эмоционального 

утомления. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях. 
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общая физическая и 

специальная подготовка в 

системе физического 

воспитания. 

знать цели и задачи 

общей и специальной 

физической подготовки, 

физические способности 

человека и их 

совершенствование. 

Иметь представление о 

формах и методах 

физического воспитания. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях. 

профессионально-

прикладная физическая 

подготовка.  

знать средства и методы 

направленного 

формирования: 

профессионально 

значимых двигательных 

навыков, 

профессионально 

важных физических и 

психических качеств, а 

также методы 

устойчивости к 

профессиональным 

заболеваниям. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях. 

правила базовых видов 

спорта 

знать технику и правила 

изучаемых видов спорта. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы. 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 

использование физической 

культуры в организации 

здорового образа жизни и 

активного отдыха. 

умение использовать 

разнообразные формы и 

виды физкультурной 

деятельности для 

организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга; 

оценка техники, сдача 

контрольного норматива, 

практические занятия, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях, зачёт 

поддержание 

работоспособности и 

профилактика проблем со 

здоровьем. 

владение современными 

технологиями 

укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики 

предупреждения 

заболеваний, связанных 

с учебной и 

оценка техники, сдача 

контрольного норматива, 

практические занятия, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях, зачёт 



19 

 

производственной 

деятельностью; 

осуществление самоконтроля 

при занятиях спортом и 

физическими упражнениями 

владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств; 

оценка техники, сдача 

контрольного норматива, 

практические занятия, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях, зачёт 

владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности 

владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, 

использование их в 

режиме учебной и 

производственной 

деятельности с целью 

профилактики 

переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности; 

оценка техники, сдача 

контрольного норматива, 

практические занятия, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях, зачёт 

владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта. 

владение техническими 

приемами и 

двигательными 

действиями базовых 

видов спорта, активное 

применение их в 

соревновательной 

деятельности, 

готовности к 

выполнению нормативов 

ГТО 

оценка техники, сдача 

контрольного норматива, 

практические занятия, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях, зачёт 
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Фонд оценочных средств 

Перечень вопросов к промежуточной аттестации по учебной дисциплине 

«Физическая культура/ Адаптивная физическая культура»  

(зачет с оценкой)  

Теоретический раздел  

Тема 1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями: 

1. Охарактеризовать особенности мотивации и целенаправленность самостоятельных 

занятий физическими упражнениями;  

2. Описать основные формы проведения и содержание занятий физическими 

упражнениями; 

3. Дать характеристику особенностям организация самостоятельных занятий 

физическими упражнениями различной направленности;  

4. Описать особенности самостоятельных занятий физическими упражнениями для 

юношей и девушек; 

5. Описать основные принципы построения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и их гигиена; 

6. Описать способы коррекции фигуры за счет использования средств методов и 

условий физической культуры; 

7. Описать основные признаки утомления и факторы регуляции нагрузки; 

8. Описать тесты, используемые для определения оптимальной индивидуальной 

нагрузки; 

9. Указать чувствительные пруды (возраст) для совершенствования профилирующих 

двигательных качеств. 

Тема 2. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки: 

1.  Объяснить использование методов стандартов при занятиях физическими 

упражнениями; 

2. Объяснить использование антропометрических индексов при занятиях физическими 

упражнениями; 

3. Объяснить использование нанограмм при занятиях физическими упражнениями; 

4. Объяснить использование функциональных проб при занятиях физическими 

упражнениями; 

5. Объяснить использование упражнений-тестов при занятиях физическими 

упражнениями; 

6. Описать коррекцию содержания и методики занятий физическими упражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля.  

7. Дневник самоконтроля.  

Тема 3. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности: 

1. Объяснить использование средства физической культуры для регулирования 

работоспособности; 
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2. Дать психофизиологическую характеристику будущей производственной 

деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных 

организаций; 

3.  Описать динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие; 

4. Объяснить основные причины изменения общего состояния студентов в период 

экзаменационной сессии; 

5.  Описать критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического 

утомления; 

6.  Описать методы повышения эффективности производственного и учебного труда; 

7.  Объяснить значение мышечной релаксации для повышения работоспособности;  

8. Дать характеристику аутогенной тренировке и описать ее использование для 

совершенствования профессиональной деятельности. 

Тема 4. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста; 

1.  Объяснить личную необходимость в специальной, адаптивной и психофизической 

подготовки к труду; 

2. Объяснить социально-экономическую необходимость в специальной адаптивной и 

психофизической подготовки к труду; 

3.  Описать основные оздоровительные и профилированные методы физического 

воспитания при занятиях различными видами двигательной активности; 

4.  Описать профилактику профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания; 

5.  Описать способы тестирование состояния индивидуального здоровья; 

6.  Описать способы тестирование профессионально значимых двигательных качеств; 

7.  Описать психофизических функций, к которым профессия предъявляет повышенные 

требования и способы их тестирования. 

Учебно-методический раздел  

Тема 1. Физические упражнения корректирующей направленности;  

1. Описать использование физических упражнений для профилактики и коррекции 

нарушения опорно-двигательного аппарата; 

2. Описать использование физических упражнений для профилактики и компенсации 

профессиональных заболеваний; 

3. Описать использование физических упражнений для профилактики нарушений и 

коррекции зрения. 

Тема 2. Утренняя, вводная, производственная гимнастика физкультурные паузы: 

1. Объяснить способы составление и проведение комплексов утренней гигиенической 

гимнастики; 

2. Объяснить способы составление и проведение комплексов вводной гимнастики; 

3. Объяснить способы составление и проведение комплексов упражнений для 

физкультурных пауз в течении рабочего дня; 

4. Объяснить способы составление и проведение комплексов производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 

студентов. 

Тема 3. Профессионально значимые качества: 

1. Описать методику определения профессионально значимых физических качеств 

студента и специалиста;  

2. Описать методику определения профессионально значимых психических качеств 

студента и специалиста; 
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3. Дать характеристику двигательных действий  специалиста. 

Тема 4. Самооценка при занятиях физическими упражнениями; 

1. Описать способы самооценки; 

2. Проанализировать выполнение обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовленности; 

3. Описать методику самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых 

качеств и свойств личности. 

Тема 5. Дневник самоконтроля: 

1. Объяснить необходимость ведения личного дневника самоконтроля 

занимающимися физическими упражнениями; 

2. Описать структуру дневника самоконтроля и способы его заполнения; 

3. Объяснить использование дневника самоконтроля при занятиях физическими 

упражнениями;  

4. Дать определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру). 

Тема 6. Индивидуализация физической активности: 

1. Описать способы индивидуализации оздоровительной программа двигательной 

активности с учетом профессиональной направленности; 

2. Описать способы индивидуализации адаптивной программа двигательной 

активности с учетом профессиональной направленности; 

3. Описать способы индивидуализации коррекционной программа двигательной 

активности с учетом профессиональной направленности; 

4. Описать способы индивидуализации тренирующей программа двигательной 

активности с учетом профессиональной направленности. 

Учебно-тренировочный раздел 

Тема 1. Вольные упражнения: 

1. Назвать виды вольных упражнений; 

2. Объяснить необходимость использования вольных упражнений для физического 

совершенствования человека. 

3. Объяснить какие физические качества наиболее важны при выполнении вольных 

упражнений.  

Тема 2. Акробатические упражнения: 

1. Назвать виды акробатических упражнений; 

2. Объяснить необходимость использования акробатических упражнений для 

физического совершенствования человека. 

3. Объяснить какие физические качества наиболее важны при выполнении 

акробатических упражнений.  

Тема 3. Атлетическая гимнастика: 

1. Назвать виды упражнений атлетической гимнастики; 

2. Объяснить особенности методики занятий атлетической гимнастикой; 

3. Описать комплекс упражнений для увеличения поперечника мышц груди; 

4. Описать комплекс упражнений для увеличения поперечника мышц спины; 

5. Описать комплекс упражнений для увеличения поперечника мышц ног; 

6. Описать комплекс упражнений для увеличения поперечника мышц рук; 

Тема 4. Профессионально прикладная физическая подготовка: 

1. Составить комплекс упражнений производственной гимнастики; 

2. Составить комплекс упражнений «физкультурных» пауз в течении рабочего дня; 

3. Составить комплекс упражнений выполняемых до начала рабочего дня; 
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4. Составить комплекс упражнений рекреационной направленности; 

5. Составить комплекс упражнений используемых для профилактики 

профессиональных нарушений здоровья 

 

 

 

 

 

 

Состав программного обеспечения (ПО), современных профессиональных баз данных 

БД и информационно-справочные систем (ИСС) (2023 г.) 

1. Перечень ПО 

Таблица 1 

№п

/п 

Наименование ПО Производитель Способ распространения 

(лицензионное или 

свободно 

распространяемое) 

1 Операционная система 

тонких клиентов WTware 

WTware Лицензионное 

2 Windows server 2008 Microsoft Лицензионное 

3 Microsoft office  2010/2013 Microsoft Лицензионное 

4 Windows 7 Pro Microsoft Лицензионное 

5 MyTestXPro MyTestX Лицензионное 

6 Windows server 2012 Microsoft Лицензионное 

7 Windows 8.1 Microsoft Лицензионное 

8 Windows 10 Pro Microsoft Лицензионное 

9 Dr. Web Dr. Web Лицензионное 

10 Касперский Лаборатория 

Касперского 

Свободно 

распространяемое 

11 Adobe Acrobat Reader 9 Adobe Systems Лицензионное  

12 Zoom Zoom Свободно 

распространяемое 

13 Discord Discord Свободно 

распространяемое 
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