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Пояснительная записка

Методические рекомендации по практическим занятиям, являющиеся частью учебно
методического комплекса по дисциплине ОГСЭ.05 Физическая культура, составлены в соот
ветствии с:

1. Федеральным государственным образовательным стандартом по специальности 
СПО 44.02.02 Преподавание в начальных классах;

2. Рабочей программой учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура;
3. Локальными актами НовГУ.
Методические рекомендации включают 1 практическое занятие, предусмотренное ра

бочей программой учебной дисциплины в объеме 2 часов.
В результате выполнения практических заданий обучающийся должен уметь:
-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате выполнения практических заданий обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека;
- основы здорового образа жизни.

Критерии оценки
Техника владения двигательными умениями и навыками
для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками использу

ются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений 
и комбинированный метод.

оценка 5 - движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблю
дением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной 
осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, мо
жет разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в не
стандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим уче
ником; уверенно выполняет учебный норматив;

оценка 4 - при выполнении студент действует так же, как и в предыдущем случае, 
но допустил не более двух незначительных ошибок;

оценка 3 - двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена 
одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуве
ренности, учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравне
нии с уроком условиях;

оценка 2 - движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допу
щено более двух значительных или одна грубая ошибка.

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 
деятельность

оценка 5 - обучающийся умеет:
- самостоятельно организовать место занятий;
- подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;
- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги;
оценка 4
- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной по

мощью;
- допускает незначительные ошибки в подборе средств;
- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги ;
оценка 3
- более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учи
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теля или не выполняется один из пунктов;
оценка 2
- обучающийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

Уровень физической подготовленности обучающихся
оценка 5 - исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, 

предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического вос
питания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного ми
нимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту студента в 
показателях физической подготовленности за определенный период времени ;

оценка 4 - исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности 
и достаточному темпу прироста;

оценка 3 - исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и 
незначительному приросту;

оценка 2 - обучающийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста 
показателей физической подготовленности

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является 
темп прироста результатов).
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Тематический план и содержание учебной дисциплины
____________ОГСЭ.05 Физическая культура____________

Наименование 
разделов и тем

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

Объем 
часов

Уровень 
усвоения

1 2 3 4
Раздел 1. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 202
Тема 1.1 Общая физическая 
подготовка

Содержание учебного материала
Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы мето
дики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, вынос
ливости, гибкости координационных способностей. Взаимосвязь в развитии физических 
качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности фи
зической и функциональной подготовленности.
Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы 
обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры.

2

1,2

Самостоятельная работа №1
Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых 
упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с пред
метами.

4

Практическое занятие №1
Подвижные игры различной интенсивности. 2

Самостоятельная работа №2
Выполнение комплексов физических упражнений на развитие плечевого пояса 2

Самостоятельная работа №3
Выполнение комплексов физических упражнений на развитие гибкости 4

Самостоятельная работа №4
Выполнение комплексов физических упражнений на развитие общей выносливости 4

Самостоятельная работа №5
Выполнение комплексов физических упражнений на развитие мышц ног 2

Тема 1.2. Легкая атлетика Содержание учебного материала
Техники бега на короткие, средние и низкие дистанции, бега по прямой и виражу. 
Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину.

- 2

Самостоятельная работа №6
Овладение техникой бега на короткие, средние и низкие дистанции.

2
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Самостоятельная работа №7
Бег по прямой и виражу.

4

Самостоятельная работа №8
Овладение техникой эстафетного бега.

2

Самостоятельная работа №9
Овладение техникой прыжка в длину.

4

Самостоятельная работа №10
Овладение техникой прыжка в высоту

4

Самостоятельная работа №11
Овладение техникой спортивной ходьбы 4
Самостоятельная работа №12
Тест на определение уровня физической подготовленности студентов.

4

Самостоятельная работа №13
Контрольные упражнения для определения уровня развития силы.

4

Самостоятельная работа №14
Подбор комплекса упражнений для прыжков в длину

4

Самостоятельная работа №15
Подбор комплекса упражнений для прыжков в высоту

4

Самостоятельная работа №16
Тест на определение уровня знаний по теме «Лёгкая атлетика».

4

Тема 1.3. Баскетбол Содержание учебного материала
Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с от
скоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на 
уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в 
движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с 
мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. 
Групп вые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.

- 2

Самостоятельная работа №17
Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча.

4

Самостоятельная работа №18
Ловля мяча. Броски мяча.

2

Самостоятельная работа №19
Тактика игры в нападении. Тактика игры в защите.

4
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Самостоятельная работа №20
Индивидуальные, групповые и командные действия игроков.

2

Самостоятельная работа №21 
Двусторонняя игра.

4

Самостоятельная работа №22
Подбор комплекса упражнений ОФП для разминки игры в баскетбол

4

Самостоятельная работа №23
Имитация выполнения изученных элементов в баскетболе

8

Самостоятельная работа №24
Тест на определение уровня знаний по теме «Баскетбол» 4

Тема 1.4. Волейбол Содержание учебного материала
Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя 
боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие 
удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Так
тика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. 
Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра

- 2

Самостоятельная работа №25
Перемещение по площадке. Подача мяча.

2

Самостоятельная работа №26
Прием и передачи мяча

2

Самостоятельная работа №27
Нападающие удары. Блокирование нападающего удара.

2

Самостоятельная работа №28
Страховка у сетки. Тактика игры в защите, в нападении. 2

Самостоятельная работа №29
Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков 2

Самостоятельная работа №30 
Учебная игра. 4

Самостоятельная работа №31
Подбор комплекса упражнений ОФП для разминки перед игрой в волейбол

6

Самостоятельная работа №32 
Имитация выполнения подачи мяча.

6
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Самостоятельная работа №33
Имитация блокирования в прыжке

6

Самостоятельная работа №34
Тест на определение уровня знаний по теме «Волейбол»

4

Тема 1.5. Лыжная подготовка Содержание учебного материала
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные 
лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересеченной местности. 
Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Про
хождение дистанций до 5 км (девушки) и до 10 км (юноши).

- 2

Самостоятельная работа №35
Разучивание элементов техники лыжных ходов
Самостоятельная работа №36
Передвижение по пересеченной местности.

4

4

Самостоятельная работа №37
Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте.

2

Самостоятельная работа №38
Прохождение дистанции: девушки - 5 км, юноши - 10 км

4

Самостоятельная работа №39
Отработка умений проходить дистанции. 10
Самостоятельная работа №40
Подбор комплекса упражнений для самостоятельной разминки лыжника 6
Самостоятельная работа №41
Тест на определение уровня знаний по теме «Лыжная подготовка» 4

Тема 1.6. Аэробика Содержание учебного материала
Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с движе
ниями руками. Техника выполнения движений в аэробике: общая характеристика степ - 
аэробики, различные положения и виды платформ. Основные исходные положения. 
Движения ногами и руками в различных видах аэробики. Техника выполнения движе
ний в шейпинге: общая характеристика шейпинга, основные средства, виды упражнений 
Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные комплексы 
развития гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий.

- 2

Самостоятельная работа №42
Техника выполнения движений в аэробике и шейпинге 4

9



Самостоятельная работа №43
Овладение техникой выполнения упражнений ритмической гимнастики, упражнений на 
развитие гибкости.

4

Самостоятельная работа №44
Овладение техникой выполнения упражнений со скакалкой.

2

Самостоятельная работа №45
Овладение техникой выполнения упражнений без предмета.

2

Самостоятельная работа №46
Овладение техникой выполнения упражнений силовой направленности, акробатических 
элементов.

2

Самостоятельная работа № 47
Отработка умений выполнять гимнастические упражнения со скакалкой

8

Самостоятельная работа № 48
Составление комплексов упражнений по гимнастике.

6

Самостоятельная работа № 49
Тест на определение уровня знаний по теме «Гимнастика»

4

Тема 1.7. Атлетическая гим
настика

Содержание учебного материала
Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от реша
емых задач. Особенности использования атлетической гимнастики как средства физиче
ской подготовки к службе в армии. Упражнения на блочных тренажёрах для развития 
основных мышечных групп. Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. 
Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регули
рования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества по
вторений. Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мы
шечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе 
занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их 
сочетаний.

-

Самостоятельная работа №50
Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы.

8

Раздел 2. Профессионально- прикладная физическая подготовка 32
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Тема 2.1. Сущность и содер
жание ППФП в достижении 
высоких профессиональных 
результатов

Содержание учебного материала
Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 
Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 
профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы,
определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учётом специфики будущей 
профессиональной деятельности. Цели и задачи 1111ФП с учётом специфики будущей 
профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные специфи
кой труда. Анализ профессиограммы. Средства, методы и методика формирования 
профессионально значимых двигательных умений и навыков Средства, методы и ме
тодика формирования профессионально значимых физических и психических свойств 
и качеств Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональ
ным заболеваниям. Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка 
эффективности ППФП

- 2

Самостоятельная работа №51
Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигатель
ных действий

8

Самостоятельная работа №52
Формирование профессионально значимых физических качеств.

8

Самостоятельная работа №53
Проведение студентом комплексов профессионально - прикладной физической культу
ры.

16

Итого: 344

Для характеристики уровня усвоения учебного материала используются следующие обозначения:
1 - ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);
2 - репродуктивный (выполнение деятельности по инструкции или под руководством);
3 - продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
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Содержание практических занятий

Раздел 1. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 
Тема 1.1 Общая физическая подготовка
Практическое занятие №1
Подвижные игры различной интенсивности.

Объем учебного времени, отведенный на практическое занятие: 2 ч.
Цель: развитие быстроты, силы ног, развитие скорости, быстроты реакции, выносливости, 
координации движений.
Требования к знаниям и умениям:
знать:
- роль подвижных игр в физическом развитии человека;
уметь:
- четко и правильно выполнять команды.
Необходимое оборудование и материалы: спортивный инвентарь.
Требования по теоретической готовности студентов к выполнению практических зада
ний: Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы мето
дики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливо
сти, гибкости координационных способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств 
и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 
функциональной подготовленности. Двигательные действия. Построения, перестроения, раз
личные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 
предметами. Подвижные игры.

Содержание заданий:
1.Четко и правильно выполняя команды, примите участие в подвижных играх.

«Берегись охотника»
Описание игры. Игра проводится в любое время года, количество игроков не ограничено. У 
одного из игроков в руках хвост лисы или песца. Водящий старается догнать и запятнать то
го, кто бежит с хвостом, но сделать это непросто: участники игры на бегу передают хвост 
друг другу. Когда «охотник» запятнает игрока с хвостом, они меняются ролями. В конце иг
ры определяют игрока, который ни разу не был водящим.

«Бег с капканом»
Описание игры. Игра проводится в любое время года, количество игроков не ограничено. В 
игре принимают участие 2-3 команды. К правой и левой ноге каждого бегуна привязывают 
мячи (резиновые мячи в сетках). Это и будут «капканы». По команде ведущего игроки бегут 
до ориентира, обегают его и бегут обратно, передают эстафету. Побеждает та команда, кото
рая первая справится с заданием.

«Бой медвежат»
Описание игры. Игра проводится в любое время года, количество игроков не ограничено. 
Чертится круг диаметром 2 метра. В него встают на корточки соперники (медвежата), вытя
гивают руки вперед ладошками. Необходимо вытолкнуть соперника из круга, ударяя об его 
ладони, или заставить его земли или пола любой частью тела. Кому удастся это сделать, тот 
и является победителем.
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«Бой лосей»
Описание игры. Игра проводится в любое время года, количество игроков не ограничено. В 
игре принимают участие 2-3 команды. Чертится круг, в него встают игроки, у каждого из них 
левая рука привязана к туловищу, на голове шапка. Задача проста и непроста - снять шапку у 
противника и не дать снять свою. Побеждает та команда, которая снимет больше шапок.

«Быстрый олень»
Описание игры. Игра проводится в любое время года, количество игроков не ограничено. 
Чертится круг и от него на расстоянии 9-12 метров контрольная линия. По команде все 
участники двигаются в обход по начерченному кругу. По команде «шаг оленя» все участни
ки идут по кругу, высоко поднимая бедро. По команде «поворот» происходит поворот кру
гом, и продолжается движение в противоположном направлении. По команде «рысь» участ
ники бегут по кругу с захлестыванием голени назад. По команде « на свои места» участники 
выполняют многоскоки (бег, прыжки) за контрольную линию. Игрок, пересекший контроль
ную линию последним, выбывает из игры.

«Г онки на нартах»
Описание игры. Игра проводится в зимнее время года, количество игроков не ограничено. 
Участники делятся на три команды по три человека. Выстраиваются на старте. Один игрок 
из команды берет нарты за веревку, второй садится на нарты, третий оказывает помощь, тол
кая нарты сзади или в спину сидящего на нартах. По сигналу ведущего экипажи бегут к ори
ентиру, огибают его и возвращаются обратно. Побеждает команда, которая придет к финишу 
первой.

«Звери и птицы»
Описание игры. Игра проводится в зимнее время года, количество игроков не ограничено. 
Перед игрой следует предупредить игроков, что необходимо, как можно точнее скопировать 
движение животного или птицы. Ведущий называет птицу «утка», игроки разводят руки в 
стороны и плавно машут ими, словно крыльями. Зверь «заяц», игроки выполняют прыжки в 
приседе и т.д. Победителем становится тот, кто более точно скопирует движение зверя или 
птицы.

«Льдинки, ветер и мороз»
Описание игры. Участники встают парами, лицом друг к другу и хлопают в ладоши, приго
варивая:
«Холодные льдинки, прозрачные льдинки, сверкают, звенят: дзинь, дзинь» Делают хлопок на 
каждый на каждое слово: вначале в свои ладоши, затем в ладоши своего товарища.
Хлопают и говорят: «дзинь, дзинь» - пока не услышат сигнал «Ветер».
На этот сигнал дети разбегаются в разные стороны. На сигнал « Мороз» дети возвращаются в 
пары и берутся за руки.

«Куропатки и ягодки»
Игра проводиться в любое время года. Количество участников не ограничено.
Описание игры. Взявшись за руки, участники образует круг. Это будет клетка. Внутри 
клетки 6-8 ягод, а снаружи 2 куропатки. Клетка движется по кругу вправо или влево (под
скоками, приставными шагами, лёгким бегом). По свистку клетка останавливается и откры
вает свои дверцы (поднятые руки вверх). Куропатки свободно вбегают в клетку стараясь 
поймать ягодку, (пойманную ягодку отводят в своё гнездо). Победителем становится та ку
ропатка, которая поймала больше ягодок.

«Ловля оленей»
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Описание игры. Игра проводится в любое время года. Количество участников не ограниче
но. Участники делятся на две команды. Одни - олени, другие пастухи. Пастухи берутся за 
руки и стоят полукругом лицом к оленям. Олени бегают по очерченной площадке. По сигна
лу «Лови!» пастухи стараются поймать оленей и замкнуть круг.
Правила игры. Ловить оленей можно только по сигналу. Круг замыкают тогда, когда пой
мано большее число игроков. Олени стараются не попадать в круг, но не имеют вырываться 
из круга, если их замкнут, лучшими игроками считаются те игроки, которые были пойманы 
последними.

Требования к результатам работы: выполненные игровые задания.
Форма контроля: оценивается владение способами и умение осуществлять физкультурно
оздоровительной деятельности.
Критерии оценки: см. пояснительную записку.
Список рекомендуемой литературы:
1. 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, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5
534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

(дата обращения: 20.08.2021).https://urait.ru/bcode/475342 
2. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры и спорта : учебник и практикум для 
среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — Москва : Издательство Юрайт, 
2021. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15186-2. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

(дата обращения: 20.08.2021).https://urait.ru/bcode/487793 
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Информационное обеспечение обучения

Основная литература:
1. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального образова

ния / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). —
ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475342 (дата обращения: 20.08.2021).

Дополнительная литература:
1. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры и спорта : учебник и прак

тикум для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — Москва : Издатель
ство Юрайт, 2021. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15186-2. 
— Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

(дата обращения: 20.08.2021).https://urait.ru/bcode/487793 
2. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 1. Игры олимпиад : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, 
А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 
793 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10350-2. — Текст : электрон
ный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: (дата 
обращения: 20.08.2021).

 https://urait.ru/bcode/475600 

3. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 2. Олимпийские зимние 
игры : учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, 
А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 
493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10352-6. — Текст : электрон
ный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: (дата 
обращения: 20.08.2021).

 https://urait.ru/bcode/475601 

4. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 3. Паралимпийские иг
ры : учебное пособие для среднего профессионального образования / О. И. Кузьмина, 
Г. Н. Германов, Е. Г. Цуканова, И. В. Кулькова ; под общей редакцией Г. Н. Германова. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 531 с. — (Профессиональное образование). —
ISBN 978-5-534-12100-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475739 (дата обращения: 20.08.2021).

Интернет-ресурсы:
1. www.lib.sportedu.ru

2. www.school.edu.ru

3. http://www.infosport.ru/minsport/
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