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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«СГЦ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА/АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Общая характеристика рабочей программы учебной дисциплины 

Рабочая программа дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 46.02.01 

Документационное обеспечение управления и архивоведение.  

Рабочая программа дисциплины может быть использована в дополнительном 

профессиональном образовании (в программах повышения квалификации и 

переподготовки) и профессиональной подготовке по направлениям подготовки, 

специальностям и рабочим профессиям СПО, входящим в состав укрупненной группы 

46.00.00 История и археология. Рабочая программа дисциплины может быть адаптирована 
для обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья. 

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: 

Цель освоения дисциплины "Физическая культура " состоит в формировании 

мировоззрения и культуры личности, обладающей гражданской позицией, нравственными 

качествами, чувством ответственности, самостоятельностью в принятии решений, 

инициативой, толерантностью, способностью успешной социализации в обществе, 

способностью использовать разнообразные формы физической культуры и спорта, 
повседневной жизни для сохранения и укрепления своего здоровья и здоровья своих 

близких, семьи и трудового коллектива для качественной жизни и эффективной 

профессиональной жизни.  

Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 04 организовывать работу 

коллектива и команды; 

взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами в ходе 

профессиональной 
деятельности 

психологические основы 

деятельности коллектива, 

психологические особенности 

личности; основы проектной 

деятельности 

ОК 08 использовать 

физкультурнооздоровительную 

деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 

жизненных и 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 
развитии человека; основы 

здорового образа жизни; условия 



 

профессиональных целей; 

применять рациональные 

приемы двигательных функций 

в профессиональной 

деятельности; пользоваться 

средствами профилактики 

перенапряжения, характерными 

для данной профессии 

(специальности) 

профессиональной деятельности и 

зоны риска физического здоровья 

для профессии (специальности); 

средства профилактики 

перенапряжения 

 

 

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 

 



 

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  

Тема 1.1. Социально-

биологические 

основы физической 

культуры 

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

 

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  

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.) 

  

В том числе практических занятий 16 



 

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 

ОК 04, ОК 08 

 

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  

Тема 3.1. 

Общеразвивающие 

упражнения  

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

 

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 

 

Тема 4.1. 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

Содержание учебного материала    

Изучение элементов акробатики. Составление акробатических комбинаций. 
Совершенствование основных акробатических элементов 

  

В том числе практических занятий 14 



 

Практическое занятие № 18 Строевые упражнения. Общеразвивающие 

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

силовые способности и координацию. 

2 

ОК 04, ОК 08 

 

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  

Тема 5.1. 

Настольный теннис 

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

 

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 

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  



 

Тема 6.1. 

Ритмическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала   

ОК 04, ОК 08 

 

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  

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  

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 

 



 

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  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 Спортивный зал, оснащенный: 

- оборудованными раздевалками; 

- спортивным оборудованием: стенка гимнастическая; перекладина навесная 
универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические 

снаряды (перекладина, брусья, бревно.); маты гимнастические; канат для перетягивания; 

беговая дорожка; 

-скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели 

(разные); гири 16, 24, 32 кг; секундомеры; 

- весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;  

- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного 

щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных 

стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, мячи волейбольные; 
- оборудование и инвентарь открытого стадиона широкого профиля: ракетки для 

бадминтона, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки 

эстафетные, нагрудные номера, тумбы «Старт–Финиш», «Поворот», рулетка 

металлическая, мерный шнур, секундомеры; 

техническими средствами обучения: 

компьютер с лицензионным программным 

обеспечением; музыкальный центр 

 

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. — Москва : Издательство Юрайт, 

2025. — 450 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18496-9. — Текст : 

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

https://urait.ru/bcode/562057. 

2. Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / под 

редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 
2025. — 609 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18616-1. — Текст : 

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

https://urait.ru/bcode/565611  

 

Дополнительная литература: 

 

1.Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры и спорта : учебник и практикум 

для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — 2-е изд., испр. и доп. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 216 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-15307-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/563631. 
2. Бегидова, Т. П.  Теория и организация адаптивной физической культуры : учебник для 

среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. — 3-е изд., испр. и доп. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 181 с. — (Профессиональное образование). — 



 

ISBN 978-5-534-16755-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/563606. 

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-

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 

 

Состав программного обеспечения (ПО), современных профессиональных баз данных 

БД и информационно-справочные систем (ИСС) (2025 г.) 

№ Наименование ПО Производитель 

Способ распространения 

(лицензионное или 

свободно 

распространяемое) 

1 
Windows server 

2012 

https://www.microsoft.com Лицензионное 

2 
Microsoft office  
2010/2013 

https://www.microsoft.com Лицензионное 

3 КОМПАС-3D LT 
https://kompas.ru/kompas-3d-

lt/about/ 

Свободно 

распространяемое 

4 GIMP 
https://www.gimp.org/ Свободно 

распространяемое 

5 Notepad++ 
https://notepad-plus-plus.org/ Свободно 

распространяемое 

6 PDF24 Creator 
https://www.pdf24.org/ru/ Свободно 

распространяемое 

7 app.diagrams.net 
https://app.diagrams.net/ Свободно 

распространяемое 

8 
Geany (with Python 

3.12) 

https://geany.org/ 

https://www.python.org/ 

Свободно 

распространяемое 

9 
Visual Paradigm 
Community Edition 

https://www.visual-

paradigm.com/editions/commun

ity/ 

Свободно 

распространяемое 

10 Яндекс Телемост 
https://telemost.yandex.ru/ Свободно 

распространяемое 

11 КонсультантПлюс https://www.consultant.ru/ Лицензионное 

 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечивается индивидуальным 

неограниченным доступом к электронно-библиотечной системе и электронной 
информационно-образовательной среде. 

https://znanium.com/
https://www.microsoft.com/
https://www.microsoft.com/
https://kompas.ru/kompas-3d-lt/about/
https://kompas.ru/kompas-3d-lt/about/
https://www.gimp.org/
https://notepad-plus-plus.org/
https://www.pdf24.org/ru/
https://app.diagrams.net/
https://app.diagrams.net/
https://geany.org/
https://www.python.org/
https://www.visual-paradigm.com/editions/community/
https://www.visual-paradigm.com/editions/community/
https://www.visual-paradigm.com/editions/community/
https://telemost.yandex.ru/
https://www.consultant.ru/


 

 

3.3. Особенности реализации учебной дисциплины для обучающихся из числа 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 
 

В ходе реализации дисциплины используются следующие дополнительные методы 

обучения, текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

обучающихся в зависимости от их индивидуальных особенностей: 

для слепых и слабовидящих: 

- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением; 

- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением, или могут быть заменены устным ответом; 

- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс; 

- для выполнения задания при необходимости предоставляется увеличивающее 

устройство; возможно также использование собственных увеличивающих устройств; 
- письменные задания оформляются увеличенным шрифтом; 

- экзамен и зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере. 

- для глухих и слабослышащих: 

- лекции оформляются в виде электронного документа, либо предоставляется 

звукоусиливающая аппаратура индивидуального пользования; 

- письменные задания выполняются на компьютере в письменной форме; 

- экзамен и зачёт проводятся в письменной форме на компьютере; возможно проведение в 

форме тестирования. 

- для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением; 

- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением; 

- экзамен и зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере. 

При необходимости предусматривается увеличение времени для подготовки ответа. 

Процедура проведения промежуточной аттестации для обучающихся устанавливается с 

учётом их индивидуальных психофизических особенностей. Промежуточная аттестация 

может проводиться в несколько этапов. 

При проведении процедуры оценивания результатов обучения предусматривается 
использование технических средств, необходимых в связи с индивидуальными 

особенностями обучающихся. Эти средства могут быть предоставлены университетом, 

или могут использоваться собственные технические средства. 

Проведение процедуры оценивания результатов обучения допускается с использованием 

дистанционных образовательных технологий. 

Обеспечивается доступ к информационным и библиографическим ресурсам в сети 

Интернет для каждого обучающегося в формах, адаптированных к ограничениям их 

здоровья и восприятия информации: 

- для слепых и слабовидящих: 

- в печатной форме увеличенным шрифтом; 
- в форме электронного документа; 

- в форме аудиофайла. 

- для глухих и слабослышащих: 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа. 

- для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 



 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа; 

- в форме аудиофайла. 

Учебные аудитории для всех видов контактной и самостоятельной 
работы, научная библиотека и иные помещения для обучения оснащены специальным 

оборудованием и учебными местами с техническими средствами обучения: 

для слепых и слабовидящих: 

- устройством для сканирования и чтения с камерой SARA CE; 

- дисплеем Брайля PAC Mate 20; 

- принтером Брайля EmBraille ViewPlus; 

для глухих и слабослышащих: 

- автоматизированным рабочим местом для людей с нарушением слуха и слабослышащих; 

- акустический усилитель и колонки; 

для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

- передвижными, регулируемыми эргономическими партами СИ-1; 
- компьютерной техникой со специальным программным обеспечением. 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов осуществляется преподавателем в процессе проведения 

теоретических и практических занятий, а также занятий в форме практической 

подготовки, направленных на формирование общих и практических компетенций: 

Общая/профессиональная компетенция Тип оценочных мероприятий 

ОК 04 Эффективно взаимодействовать и 
работать в коллективе и команде 

− оценка выполнения практических 
занятий  

− составление комплекса физических 

упражнений для самостоятельных 

занятий с учетом индивидуальных 

особенностей, 

 − составление профессиограммы,  

− заполнение дневника самоконтроля 

 − защита реферата  

− составление комплекса упражнений  

− демонстрация комплекса ОРУ  

− сдача контрольных нормативов  

− сдача контрольных нормативов 

(контрольное упражнение)  

− сдача нормативов ГТО  

- выполнение упражнений на зачете с 

оценкой 

ОК 08 Использовать средства физической 
культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности 

 



 

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. 

общая физическая и 

специальная подготовка в 

системе физического 

воспитания. 

знать цели и задачи 

общей и специальной 

физической подготовки, 

физические способности 

человека и их 

совершенствование. 

контрольные задания, тесты, 

проверка результатов 

самостоятельной работы, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях. 



 

Иметь представление о 

формах и методах 

физического воспитания. 

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 

производственной 

деятельностью; 

оценка техники, сдача 

контрольного норматива, 

практические занятия, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях, зачёт 

осуществление самоконтроля 

при занятиях спортом и 

физическими упражнениями 

владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и 

физической 

оценка техники, сдача 

контрольного норматива, 

практические занятия, 

наблюдение за 

деятельностью обучающихся 

на учебных занятиях, зачёт 



 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств; 

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 

 

5. 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; 

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; 

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; 

4. Составить комплекс упражнений рекреационной направленности; 

5. Составить комплекс упражнений используемых для профилактики 

профессиональных нарушений здоровья 

 


