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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

44.02.02 Преподавание в начальных классах. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы: 

социально – гуманитарный цикл дисциплин. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

Развитие у студентов общих компетенций: 

ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

 

В результате освоения 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 специальности.  

В результате освоения 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 архитекторов; 

 средства профилактики перенапряжения; 

 способы реализации собственного физического развития. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки студента 130 часов, в том числе: 

 обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 120 часов; 

 самостоятельной работы обучающегося 12 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 130 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  120 

в том числе:  

практические занятия 118 

лабораторные занятия - 

курсовая работа, проект - 

Консультации - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 12 

Практическая подготовка - 

Промежуточная аттестация в форме: 3, 4, 5, 6 семестр - дифференцированный зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная 

работа обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций 

1 2 3 4 

Раздел 1 Легкая 

атлетика 

  
44  

Тема 1.1 Бег на 

короткие дистанции 

Содержание учебного материала  ОК 08 

Техника бега по прямой и виражу. Низкий старт. Эстафетный бег. Развитие 

быстроты 

 

Практические работы 12 

Низкий старт. Беговые и прыжковые упражнения. 4 

Бег 30м; 60 м; 100 м. 4 

Развитие скоростно-силовых способностей.  4 

Тема 1.2 Бег на длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала  ОК 08 

Бег по дорожкам стадиона и пересечённой местности. Техника бега по дистанции 

(естественные препятствия, бег с горки и под горку.) Развитие выносливости. Марш 

– бросок. 

 

Практические работы 8 

Развитие выносливости. 4 

Выполнение упражнений на выносливость. Бег 2000,3000 м. Отработка финишного 

рывка. 

4 

Тема 1.3 Бег на средние    

дистанции. Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала  ОК 08 

Воспитание скоростной выносливости. Техника бега на средние дистанции. Кросс. 

Техника бега по пересеченной местности (преодолевание подъемов и спусков). 

Техника бега с высокого старта. 

 

Практические работы 16 

Техника бега с высокого старта, стартового разбега. Кроссовая подготовка. 4 

Техника бега по повороту. Преодолевание подъемов и спусков. 4 

Кросс 500м - девушки, 1000м - юноши 4 
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6-минутный бег. 4 

Тема 1.4 Прыжки Содержание учебного материала  ОК 08 

Техника отталкивания, полёта, приземления, разбега. Техника прыжка «согнув 

ноги». Контрольные упражнения в прыжках. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

 

Практические работы 8 

Прыжок в длину с места. 4 

Прыжок в длину с разбега. Отработка техники разбега, отталкивания, полёта   и   

приземления. Прыжок "согнув ноги".      

4 

Раздел 2 Гимнастика и 

элементы фитнеса 

 
32 

 

Тема 2.1 Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала  ОК 08 

Техника безопасности на занятиях гимнастикой; строевые упражнения: построения 

и перестроения, размыкания и смыкания; общеразвивающие упражнения с 

предметами и без предметов, упражнения в паре с партнером, в группах, на снарядах 

и тренажерах ; упражнения с гантелями в чередовании напряжения с расслаблением, 

упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения с гимнастическими 

палками, гирями., Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений 

в равновесии, лазанье и перелазание, поднимание и переноска груза, прыжки 

Нормативы: подтягивание на высокой перекладине, поднимание и опускание 

туловища из положения лежа на спине. комбинации из спортивно-гимнастических и 

акробатических элементов. Обязательные элементы: упражнения для мышц живота, 

отжимания в упоре лежа.  

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с 

гантелями в  чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки.  

 

Практические работы 16 

Оздоровительные программы двигательной активности с учетом профессиональной 

направленности. 

4 
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Атлетическая гимнастика.  4 

Упражнения с отягощением собственным весом. 4 

Упражнения для выполнения норм ГТО 4 

Тема 2.2 Элементы 

фитнеса 

Содержание учебного материала  ОК 08 

Комплексы упражнений с предметами и без предметов. Обязательные элементы: 

упражнения для мышц живота, отжимания в упоре лежа. Упражнения для 

коррекции нарушений осанки; упражнения на внимание, координацию движений 

 

Практические работы 16 

Дыхательная гимнастика. Шейпинг. 4 

Степ - аэробика, слайд - тренировка. 4 

Комплексы упражнений с отягощениями. 4 

Упражнения для развития гибкости. 4 

Раздел 3 Спортивные 

игры 

  
42 

 

Тема 3.1 Баскетбол Содержание учебного материала  ОК 08 

Ловля и передача мяча, ведение мяча в высокой, низкой стойке; броски мяча в 

корзину (с места, в движении, прыжком, с двух шагов), вырывание и выбивание 

(приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват,  приемы,  

применяемые против броска: накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по правилам. 

 

Практические работы 22 

Ведение мяча. Отработка техники передвижения и остановок 4 

Ловля мяча двумя руками, одной рукой. Передача мяча от груди. Передачи мяча на 

время. Отработка стойки защитника, выбивание и вырывание мяча. 

4 

Передачи мяча. 6 

Броски мяча в кольцо. 4 

Штрафной бросок. 4 

Тема 3.2 Волейбол Содержание учебного материала  ОК 08 
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Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

Отработка комбинаций из   освоенных элементов техники передвижения 

Совершенствование техники подачи мяча, вариантов   техники приема и передачи 

мяча, верхней прямой подачи. 

  

Практические работы 22 

Прием и передача мяча сверху. 4 

Прием мяча снизу после подачи, передача и прием мяча над собой. 4 

Подачи мяча: прямая нижняя, прямая верхняя. Разучивание техники: нападающий 

удар, блокирование. 

4 

Совершенствование технических приемов, тактических действий при игре в 

волейбол 

4 

Двусторонняя игра. 6 

 Самостоятельная работа студента 10  

 Выполнение упражнений по общей физической подготовке  

Всего: 130   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение программы дисциплины 

Реализация учебной дисциплины осуществляется в спортивном зале и на 

открытом стадионе. 

 

Оборудование спортивного зала:  

 щиты; 

 сетки; 

 стойки; 

 корзины; 

 баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи. 

 

Оборудование для силовых упражнений: 

 гантели; 

 утяжелители; 

 резина.  

 

Оборудование для занятий гимнастикой и фитнесом: 

 степ-платформы; 

 слайд - дорожки; 

 скакалки; 

 гимнастические коврики; 

 гимнастические палки;  

 гимнастическая перекладина; 

 шведская стенка; 

 секундомеры. 

 

Технические средства обучения:  

 музыкальный центр; 

 выносные колонки; 

 микрофон; 

 компьютер с лицензионным программным обеспечением;  

 многофункциональный принтер. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники: 
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1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое 

пособие / Ю.С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2024. — 197 с. — (Среднее 

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

- URL: https://znanium.ru/catalog/product/2156464 (дата обращения: 18.01.2026). – 

Режим доступа: по подписке. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

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 

специальности.; 

Демонстрирует навыки 

владения, тактикой в 

спортивных играх; 

Владеет техниками выполнения 

двигательных действий; 

Выполняет тактико-

технические действия в игре 

Выполняет требуемые 

элементы; 

Применяет рациональные 

приемы двигательных функций 

в профессиональной 

деятельности; 

Использует средства 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

специальности при выполнении 

строительно-монтажных работ, 

в том числе отделочных работ, 

ремонтных работ и работ по 

реконструкции и эксплуатации 

строительных объектов 

Экспертная 

оценка по 

результатам 

наблюдения за 

деятельностью 

студента в 

процессе 

освоения учебной 

дисциплины 

Знания: 

 роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

 основы здорового образа жизни; 

 условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья архитекторов; 

 средства профилактики 

перенапряжения; 

 способы реализации собственного 

физического развития 

Демонстрирует системные 

знания в области основ 

здорового образа жизни и роли 

физической культуры в 

гармоничном развитии 

личности человека; 

Владеет информацией о 

регулярных физических 

нагрузках в выбранной 

специальности и способах 

профилактики 

профзаболеваний 

Экспертная 

оценка по 

результатам 

наблюдения за 

деятельностью 

студента в 

процессе 

освоения учебной 

дисциплины 
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Оценка уровня физических способностей студентов 

№ 

п/

п 

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

(тест) 

Возраст

, лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 

Скоростные Бег 30 м, с 17 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

18-24 4,3 4,6 4,8 5,1 5,7 5,9 

2 

Координационны

е 

Челночный 

бег 4х 9 м, с 

 

17 
9,2 9,6 10,1 9,6 10,0 10,6 

Челночный 

бег 3х 10 м, с. 

18-24 
7,1 7,7 8,0 8,2 8,8 9,0 

3 

Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с места, 

см 

17 
230 220 200 185 170 155 

18-24 
240 230 210 195 180 170 

4 

 

Гибкость 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

17 15 9-12 5 20 12-

14 

7 

18-24 
13 7 6 16 11 8 

5 

 

 

 

 

 

Силовые 

Подтягивания

: на выс. 

перекладине 

из виса, к-во 

раз (юн.), на 

низ. 

перекладине 

из виса лежа, 

к-во раз (дев.) 

17 14 11 8 18 13-

15 

6 

 

18-24 

13 10 9 20 15 10 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа на полу 

 17 
32 27 22 16 10 9 

18-24 
50 40 30  14 12 10 

6 

 

 

 

Выносливость 

6-минутный 

бег, м 

17 1500 1300

-

1400 

1100 1300 1050

-

1200 

900 

 Марш- 

бросок 3000 

м.(дев.), 

5000м.(ю.) 

17 26,3

0 
25,30 

23,3

0 

13,3

0 
18,00 

19,0

0 

18-24 
26,0

0 
25,00 

22,0

0 

17,3

0 
18,30 

19,1

5 
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Оценка уровней физической подготовленности юношей основной и 

подготовительной групп по физической культуре 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1.Бег 60 м (с). 7,9 8,6 9,0 

2. Бег 100м (с)  13,8 14,2 15,0 

3.Бег 3000 м (мин, с) 12,20 13,00 14,00 

4.Приседание на одной ноге с опорой о стену (ко-во раз на 

каждой ноге) (ППФП) 
10 8 5 

5.Наклоны туловища из положения лежа, ноги согнуты, 

руки за головой (кол-во раз за 1 мин). (ППФП) 
55 49 45 

6.Прыжки на скакалке за 1 мин. (кол-во раз) (ППФП) 125 110 95 

 

Оценка уровней физической подготовленности девушек основной и 

подготовительной групп по физической культуре  

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1.Бег 60 м ( с). 9,6 10,5 10,9 

2. Бег 100 м (с)  16,50 17,00 18,0 

3.Бег 2000 м (мин, с)  11,00 11,50 12,30 

4.Приседание на одной ноге с опорой о стену (ко-во раз на 

каждой ноге)( ППФП) 
8 6 4 

5. Наклоны туловища из положения лежа, ноги согнуты, руки за 

головой (кол-во раз за 1 мин). ( ППФП) 
43 35 32 

6.Прыжки на скакалке за 1 мин. ( кол-во раз) ( ППФП) 145 125 110 

 

Темы: Гимнастика. Фитнес 

2 курс (девушки): 

Упражнения Оценка в баллах 

5 4 3 

1.Смена исх. положений: о. с. - упор присев - упор 

лежа - упор присев - о. с. (кол-во раз за 30 сек) ( ППФП) 
14 13 10 

2. Комплекс из 8 упражнений с гантелями ( количество ошибок) 0 1-2 3-4 

4.Наклон вперед из положения сидя ( см)   + 16  +13  +8 

 

3-4курсы (девушки): 

Упражнения 5 4 3 

1. Тест на гибкость - стоя на гимнастической 17 16-11 10-5 
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скамейке, наклон вперед (см) 

2. Наклоны туловища из положения лежа, ноги согнуты, руки за 

головой (кол-во раз за 1 мин) ( ППФП) 

50 49-40 39-30 

3. Прыжки через скакалку (кол-во раз за 20 сек) ( ППФП) 

4. Прыжки через скакалку (кол-во раз за 60 сек) 

55 45 35 

4. Сгибание рук в упоре лежа от гимнастической скамейки (кол-во 

раз) 

16 15-11 10-5 

5. Смена исх. положений: О. с. упор присев - упор лежа - упор 

присев -  

 о.с. (к-во раз за 30 сек) ( ППФП) 

15 14-11 10-7 

6. Комплекс из 10-12 упражнений с гантелями (количество 

ошибок)  

0 1-2 3-4 

 

2  курс (юноши): 

Упражнения 5 4 3 

1.Смена исх. положений: о. с. - упор присев – упор лежа - упор 

присев - о. с. (кол-во раз за 30 сек) ( ППФП) 
16 15 14 

2.Наклон вперед из положения сидя  13  8  6 

3. Комплекс из 8 упражнений с гантелями  

( количество ошибок) 

0 1-2 3-4 

 

3-4курсы (юноши): 

Упражнения 5 4 3 

1. Тест на гибкость - стоя на гимнастической скамейке, наклон 

вперед (см) 

13 8 6 

2. Наклоны туловища из положения лежа, ноги согнуты, руки за 

головой (кол-во раз за 1 мин) (ППФП) 

55 47 40 

3. Прыжки через скакалку (кол-во раз за 20 сек) ( ППФП) 

4. Прыжки через скакалку (кол-во раз за 60 сек) 

50 

155 

40 

145 

30 

135 4. Смена исх. положений: о. с. упор присев - упор лежа - упор 

присев - о.с. (кол-во раз за 30 сек) ( ППФП) 

15 14 13 

5. Комплекс из 10-12 упражнений с гантелями (количество 

ошибок)  

0 1-2 3-4 

 

Тема: Баскетбол  

2 курс: 

Упражнения 5 юн/дев 4 юн/дев 3 юн/дев 

1. Тех. элемент: ведение - 2 шага- бросок(кол-во попаданий + 

правильная техника выполнения 

3  2  1 

2. Штрафные броски из 10 попыток (кол-во попаданий) 5/4 4/3 3/2 

3. Участие в игре с соблюдением правил    

3 курс: 

Упражнения 5 юн/дев 4 

юн/дев 

3 юн/дев 

1. Тех.элемент: ведение- 2 шага- бросок (кол-во попаданий + 

правильная техника выполнения 

3 2 1 

2.Штрафные броски из 10 попыток (кол-во попаданий) 6/5 5/4 4/3 

3.Броски с 5точек по 2 броска (кол-во попаданий) 6/5 5/4 4/3 
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4.Участие в игре с соблюдением правил    

 

Тема: Волейбол 

2 курс: 

Упражнения 5 юн/дев 4 юн/дев  3юн/дев 

1. Передача мяча сверху двумя руками над собой (кол-во раз) 20/18 16/14 12/10 

2. Передача мяча снизу двумя руками над собой (кол-во раз) 20/18 16/14 12/10 

3. Подача мяча.  4/3 3/2 2/1 

4. Участие в игре с соблюдением правил    

 

3 курс: 

Упражнения 5 юн/дев 4 юн/дев 3юн/дев 

1. Передачи мяча сверху и снизу в парах через 

сетку (кол-во раз) 

24/20 20/16 16/12 

2. Подача мяча (5 попыток) 

 

 

 

 

 5  4  3 

3. Участие в игре с соблюдением правил    

 

Требования к результатам обучения студентов, отнесённых по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе  

 

Уметь: 

- определить уровень собственного здоровья по тестам 

- составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики. 

- овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, 

прыжковых, ходьбы, в плавании. 

- составлять комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления. 

- применять на практике приемы массажа и самомассажа.  

 

Знать: 

- состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные 

занятия двигательной активности. 

- основные принципы, методы и факторы регуляции своего физического 

состояния. 

- овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

- повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов 

спорта (терренкура и кроссовой подготовки). 
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- овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения 

движений для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных 

упражнений. 

- определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

физическими упражнениями.  

 

Выполнять упражнения:  

 сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре 

высотой до 50 см);  

 подтягивание на перекладине (юноши); 

 поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, 

ноги закреплены (девушки); 

 прыжки в длину с места;  

 бег 100 м;  

 бег: юноши - 3 км, девушки - 2 км (без учета времени);  

 тест Купера - 12-минутное передвижение;  

 плавание - 50 м (без учета времени); 

 

ТЕМАТИКА ПРОЕКТНЫХ РАБОТ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

для временно освобождённых от практических занятий  

 

2 курс 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества, как часть 

общечеловеческой культуры. Компоненты физической культуры.  

2. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.  

3. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального 

образования.  

4. Физическая культура студента. Организация физического воспитания в 

вузе.  

5. Определение потребностей в занятиях физической культурой и спортом 

современной молодежи.  

6. Формирование мотивации студенческой молодежи к занятиям физической 

культурой и спортом.  

7. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления 

здоровья студентов, их физического и спортивного совершенствования.  

8.Средства физической культуры и спорта.  

9. Организм человека как единая саморазвивающаяся, саморегулируемая 

биологическая система.  
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10. Физиологические изменения в организме человека, связанные с процессом 

тренировки.  

11. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и 

умственной деятельности.  

12. Утомление и восстановление при физической и умственной работе.  

13. Рациональное питание при различных режимах двигательной активности.  

14. Витамины и их роль в обмене веществ. Регуляция обмена веществ.  

15. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии.  

16. Двигательная активность и повышение устойчивости организма человека 

к различным условиям внешней среды.  

17. Внешнее и внутреннее дыхание. Максимальное потребление кислорода, 

как основной показатель резервов здоровья человека.  

18. Измерение и динамика показателей пульса и кровяного давления при 

мышечной деятельности.  

19.Формирование правильной осанки и профилактика ее нарушений 

средствами физической культуры.  

20. Физиологическое состояние организма при занятиях физическими 

упражнениями.  

21. Виды физических нагрузок и их интенсивность. Зоны интенсивности.  

22. Адаптация к физическим нагрузкам и увеличение мышечной массы.  

23. Интервальная нагрузка. Сочетание аэробной и силовой нагрузок.  

24. Определение нагрузки при занятиях физическими упражнениями по 

показателям пульса, жизненного объема легких и частоте дыхания.  

25. Использование методов стандартов, антропометрических индексов, 

функциональных проб и тестов для оценки физического развития, телосложения, 

функционального состояния организма.  

26. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями 

по результатам контроля.  

27. Показатели тренированности в покое, при стандартных нагрузках и при 

предельно напряженной работе.  

28. Физическая подготовленность студентов. Основные критерии.  

29. Самооценка и анализ результатов тестирования по физической подготовке 

за период обучения в вузе  

30. Определение уровня физического состояния через нагрузочные тесты 

31. Методика формирования силы.  

32. Методика формирования ловкости.  

33. Развитие координационных способностей.  

34. Методика формирования выносливости.  

35. Методика формирования скоростных качеств.  
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36. Взаимосвязь силовой и общей выносливости.  

37. Двигательная активность и физическое развитие человека.  

38. Нетрадиционные методики развития двигательных качеств. 

 

3 курс 

1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии.  

2. Здоровый образ жизни студента. Рациональный режим труда и отдыха.  

3. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие.  

4. Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни.  

5. Здоровый образ жизни и характеристики его составляющих.  

6. Гигиеническая гимнастика как фактор здорового образа жизни.  

7. Гигиенические основы закаливания.  

8. Личная гигиена студента и ее составляющие.  

9. Профилактика вредных привычек средствами физической культуры и 

спорта.  

10. Физическое самовоспитание и совершенствование – условие здорового 

образа жизни.  

11. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и 

учебного труда студента.  

12. Работоспособность и влияние на нее различных факторов.  

13. Динамика работоспособности студента в учебном году и факторы, ее 

определяющие.  

14. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студента в экзаменационный период.  

15. Методические принципы физического воспитания.  

16. Средства и методы физического воспитания.  

17. Основы обучения движениям.  

18. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения 

упражнениям. Структура учебно-тренировочного занятия.  

19. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.  

20. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи.  

21. Интенсивность физических нагрузок и энергозатраты при физических 

нагрузках разной интенсивности.  

22. Значение мышечной релаксации. Средства и методы мышечного 

расслабления.  

23. Коррекция физического развития телосложения, двигательной и 

функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта.  

24. Формы занятий физическими упражнениями.  

25. Общая и моторная плотность занятия.  
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26. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

27. Интенсивность нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц 

разного возраста.  

28. Организация самостоятельных занятий. Формы и содержание 

самостоятельных занятий.  

29. Определение потребностей в занятиях физической культурой и спортом 

современной молодежи.  

30. Гигиена самостоятельных занятий.  

31. Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий. 

32. Физическая подготовленность студентов. Основные критерии.  

33. Самооценка и анализ результатов тестирования по физической подготовке 

за период обучения в вузе  

34. Определение уровня физического состояния через нагрузочные тесты  

35. Характеристика и воспитание физических качеств. 

 

Дополнительные 

1. Определение понятия «ППФП», ее цели и задачи. Общие положения ППФП.  

2. Место ППФП в системе физического воспитания студентов.  

3. Основные факторы, определяющие содержание ППФП студентов.  

4. Характер труда специалистов и его влияние на содержание ППФП 

студентов.  

5. Влияние особенностей динамики утомления и работоспособности 

специалистов на содержание ППФП студентов различных факультетов.  

6. Методика подбора средств ППФП студентов.  

7. Организация, формы и средства ППФП студентов в колледже. 

8. ППФП студентов различных специальностей на учебных занятиях.  

9. ППФП студентов во внеучебное время.  

10. Система контроля за ППФП студентов.  

11. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов ППФП.  

12. Прикладные виды спорта в ППФП студентов.  

13. Основное содержание ППФП будущего специалиста.  

14. Повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям 

внешней среды средствами ППФП.  

15. Личная и социально-экономическая необходимость специальной и 

психофизической подготовки к труду.  

16. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами 

физической культуры.  

17. Характеристика физической нагрузки для различных групп профессий.  

18. Понятие «производственная физическая культура», ее цели и задачи.  
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19. Методы регулирования психоэмоционального состояния, применяемые 

при занятиях физической культурой и спортом. 
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