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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА».

1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью
программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС
по  профессии  СПО.  Рабочая  программа составлена  на  основе   примерной  программы
учебной  дисциплины  «Физическая  культура»  для  профессий  начального
профессионального  образования  и  специальностей  среднего  профессионального
образования. 

1.2.  Место  учебной  дисциплины  в  структуре  основной  профессиональной
образовательной программы:

Учебная  дисциплина  «Физическая  культура»  относится  к  циклу
«Общеобразовательная подготовка».

1.3.  Цели  и  задачи  учебной  дисциплины  –  требования  к  результатам  освоения
учебной дисциплины:

В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать:
3.1 Влияние оздоровительных систем физического  воспитания на укрепление здоровья,

профилактику  профессиональных  заболеваний,  вредных  привычек  и  увеличение

продолжительности жизни.

 З.2  Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической

подготовленности.

З.3 Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими

упражнениями различной направленности.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

У.1 Выполнять индивидуально  подобранные  комплексы  оздоровительной и  адаптивной

(лечебной)  физической  культуры,  композиции  ритмической  и  аэробной  гимнастики,

комплексы упражнений атлетической гимнастики;.

У.2 Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.

У.3 Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

У.4Преодолевать  искусственные  и  естественные  препятствия  с  использованием

разнообразных способов передвижения.

У.5 Выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки.

У.6 Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической

культурой.

У.7 Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом

по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с

учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
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использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни

для: 
 повышения   работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых

спортивных соревнованиях;

 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Выпускник,   должен  обладать  общими  компетенциями,  включающими  в  себя
способность:

    ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 
проявлять к ней устойчивый интерес.

     ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 
достижения, определенных руководителем.

    ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый 
контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за 
результаты своей работы.

    ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения
профессиональных задач.

    ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности

   ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 
клиентами.

    ОК 7.  Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных 
профессиональных знаний (для юношей)         

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальная учебная нагрузка студента - 256 часов, в том числе:

 обязательная учебная аудиторная нагрузка студента - 171 час;

 самостоятельная работа студента  - 85 часов.

5



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 256

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 171

в том числе:

теоретическое обучение 10

практические работы 161

Самостоятельная работа студента (всего) 85

Дифференцированный зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы,
самостоятельная работа студентов

Объем
часов

Уровень
освоения

Раздел 1. Теоретическая часть 4
Содержание учебного материала  10 1

Введение.
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
Самоконтроль  студентов  физическими  упражнениями  и  спортом.  Контроль  уровня
совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
 Психофизиологические  основы  учебного  и  производственного  труда.  Средства
физической культуры в регулировании работоспособности
Физическая  культура  и  спорт  как  социальный  феномен  современного  общества.
Социальные функции физической культуры
Физическая культура в структуре  профессионального образования.  
Регулирование  работоспособности,  профилактики  утомления  студентов  в  отдельные
периоды учебного года. 
Самостоятельная работа 5

Тематика докладов:
Спорт в физическом воспитании студентов.Физическая культура, как часть физического 
и спортивного совершенствования. 
Основы методики обучения двигательным умениям и навыкам. Характеристика условий 
труда и психофизиологических нагрузок специалиста в процессе труда на различных 
рабочих местах. Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 
деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей профессиональной 
деятельности.

Раздел 2.Учебно-методическая Содержание учебного материала  8
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часть Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 
применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 
Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика 
активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному 
направлению.упражнениями гигиенической ипрофессиональной направленности.
Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности. Массаж и 
самомассаж при физическом и умственном утомлении. Физические упражнения для 
профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика
профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 
Физические упражнения для коррекции зрения.
Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 
производственной гимнастики. Методика определения профессионально значимых 
психофизиологических и двигательных качеств на основе профессиограммы 
специалиста. Спортограмма и профессиограмма Самооценка и анализ выполнения 
обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика 
самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств 
личности.

Самостоятельная работа 4

Подготовка докладов на темы:
Методика составления комплексов упражнений по ОФП для индивидуальных 
самостоятельных занятий. 
Средства,  методы,  принципы  воспитания  быстроты,  силы,  выносливости,  гибкости,
координационных  способностей. Выполнение  различных  комплексов  физических
упражнений в процессе самостоятельных занятий. 
Занятия в секциях.

Раздел 3. Легкая атлетика 36
Практическая работа

Кроссовая  подготовка:  высокий  и  низкий  старт,  стартовый  разгон,
финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной
скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки
в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись»,
перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г
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(юноши); .

Самостоятельная работа 18 2

Подготовка докладов на темы: 
Техника безопасности на уроках легкой атлетикой. Организация самостоятельных 
занятий легкой атлетикой. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе 
занятий легкой атлетикой. Оздоровительное, прикладное и оборонное значение легкой 
атлетики. Техника элементов бега на длинные дистанции (старт, стартовый разгон, 
финиширование, правильное дыхание). Закрепление и совершенствование техники 
изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. 
Занятия в спортивных секциях

Раздел 4. Лыжная подготовка Практическая работа 14 3

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и
препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и
др.  Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до  8 км (юноши).  Основные элементы
тактики  в  лыжных  гонках.  Правила  соревнований.  Техника  безопасности  при  занятиях
лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

Самостоятельная работа 7
Подготовка докладов на темы: 
Зимние виды спорта. Виды лыжных ходов.
Занятия в секциях.

Раздел 5. Гимнастика 20
Практическая работа 2

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с
гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения
для  профилактики  профессиональных  заболеваний  (упражнения  в  чередовании
напряжения  с  расслаблением,  упражнения  для  коррекции  нарушений  осанки,
упражнения  на  внимание,  висы  и  упоры,  упражнения  у  гимнастической  стенки).
Упражнения  для  коррекции  зрения.  Комплексы  упражнений  вводной  и
производственной гимнастики.
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Самостоятельная работа 10

Подготовка реферата на темы: 
Основы  методики  планирования  самостоятельных  занятий  силовой  подготовкой.
Занятия атлетической гимнастикой в тренажерных залах.

Раздел.6. Спортивные игры.
Волейбол,  баскетбол,  ручной
мяч, футбол.

31

Практические занятия 3

Волейбол
Исходное  положение  (стойки),  перемещения,  передача,  подача,  нападающий

удар,  прием  мяча  снизу  двумя  руками,  прием  мяча  одной  рукой  с  последующим
нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении
вперед  и  последующим  скольжением  на  груди-животе,  блокирование,  тактика
нападения,  тактика  защиты.  Правила  игры.  Техника  безопасности  игры.  Игра  по
упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.

Баскетбол
Ловля и передача мяча, ведение,  броски мяча в корзину (с места,  в движении,

прыжком), 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.

Ручной мяч
Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки,

бросок  мяча  из  опорного  положения  с  сопротивлением  защитнику,  перехваты  мяча,
выбивание  или  отбор  мяча,  тактика  игры,  скрестное  перемещение,  подстраховка
защитника, нападение, контратака. 

Футбол 
Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и

в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры
вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры.
Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.

Самостоятельная работа
10



Подготовка докладов на темы: 
Техника  безопасности  на  уроках  баскетбола.  Баскетбол  в  системе  физического
воспитания.  Воспитание  двигательных  качеств  и  способностей  в  процессе  занятий
баскетболом.  Совершенствование техники и тактики элементов баскетбола в процессе
самостоятельных занятий.
Занятия в спортивных секциях 
Подготовка докладов на темы: 
Волейбол  в  системе  физического  воспитания.  Воспитание  двигательных  качеств  и
способностей  в  процессе  занятия  волейболом Совершенствование техники  и тактики
элементов волейбола в процессе самостоятельных занятий. 
Занятия в спортивных секциях Подготовка докладов на темы: 
Техника  безопасности  на  занятиях  футболом.  Правила  игры  и  судейство  в  футбол
Совершенствование техники и тактики элементов футбола в процессе самостоятельных
занятий. Занятия в секциях.оле. Футбол   в системе физического воспитания. 

Раздел.7.  Плавание/сухое
плавание/

Практические занятия 16 3
Специальные  плавательные упражнения  для  изучения  (закрепления)  кроля  на

груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м.
Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в
полной координации. 

Плавание на боку,  на спине.  Плавание в одежде. Освобождение от одежды в
воде. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25–
100 м по 2–6  раз.  Специальные подготовительные,  общеразвивающие и  подводящие
упражнения на суше.  Элементы и игра в водное поло (юноши),  элементы фигурного
плавания  (девушки).  Правила  плавания  в  открытом  водоеме.  Доврачебная  помощь
пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в
бассейне.

Самостоятельная работа 8
Подготовка докладов на темы: 
Техника безопасности  на уроках плавания. Правила безопасности  в воде: в открытых
водоемах и в бассейнах. Влияние плавания на состояние здоровья. Лечебные свойства
воды и плавания. Комплекс упражнений «Сухое плавание».

Раздел  8.  Виды  спорта  по
выбору.  Ритмическая

36
Практические занятия 2

11



гимнастика,  атлетическая
гимнастика,  спортивная
аэробика

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной
амплитудой,  траекторией,  ритмом,  темпом,  пространственной  точностью.  Комплекс
упражнений с пр Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных
групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями,  гирей,  штангой.  Техника
безопасности занятий.
Профессиональной направленностью из 26–30 движений.
Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. Обязательные
элементы:  подскоки,  амплитудные  махи  ногами,  упражнения  для  мышц  живота,
отжимание  в  упоре  лежа  –  четырехкратное  исполнение  подряд.  Дополнительные
элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед,  назад, в
сторону,  подъем  разгибом  с  лопаток,  шпагаты,  сальто.  Техника  безопасности  при
занятии спортивной аэробикой.
Самостоятельная работа 18
 Подготовка докладов на темы: 
Методика составления и самостоятельного проведения  комплексов на развитие общей
выносливости»  на  развитие  скоростных  способностей  и  силу.  Виды  спорта,
развивающие  ВПФП.  Основные  задачи  и  принципы  физ.подготовки.  Специальные
прикладные качества. Составление комплексов упражнений на устойчивость к гипоксии,
укачиванию, перегрузкам, вестибулярная устойчивость.
Отработка навыков различных спортивных игр.
Дифференцированный зачет

Итого 171+85 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

    Реализация  программы  учебной  дисциплины  требует  наличия  открытого  стадиона
широкого профиля с элементами полосы препятствий и универсального спортивного зала,
тренажерного зала, оборудованных раздевалок с душевыми кабинами.
Оборудование учебного кабинета и спортивного зала:
- посадочные места по количеству студентов;
- рабочее место преподавателя;
- спортивный инвентарь.
Оборудование спортивного зала и спортивной площадки: 
- гантели;
- тренажеры;
- гири;
- лыжный инвентарь;
- баскетбольные, волейбольные,  футбольные, теннисные мячи;
- скакалки;
- гимнастические коврики;
- гимнастические перекладины,
- скамейки;
- секундомеры;
- валанчики;
- ракетки для бадминтона и настольного тенниса и т.д.

Технические средства обучения: 
- компьютер с лицензионным программным обеспечением;
- многофункциональный принтер;
- музыкальный центр.

3.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых учебных изданий,
Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.

Основная литература: 
Решетников  Н.В.   Физическая  культура.  Учебное  пособие  для  студентов  среднего
профессионального образования. - М.:  Издательский центр «Академия», 2008.

Дополнительная литература:
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003.
2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.
3.  Бишаева  А.А.,  Зимин В.Н.  Физическое  воспитание  и  валеология:  учебное  пособие  для
студентов  вузов:  в  3  ч.  Физическое  воспитание  молодежи  с  профессиональной  и
валеологической направленностью. — Кострома, 2003. 



5. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 
6. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 
7. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
8.  Методические  рекомендации:  Здоровьесберегающие технологии  в  общеобразовательной
школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 
9. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. —
М., 2005.
10. Ильинич В.И.Физическая культура студента и жизнь/ В.И.Ильинич. – М.: Гардарики, 2008.
11. Ильинич В.И. Физическая культура  студента: Учебник для студентов высших учебных
заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2009.
12. Евсеева С.П.Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник/ Под ред.
проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2005.
13. Никифорова Г.С. Психология здоровья: Учебник для вузов/Под ред. Г.С. Никифорова. –
СПб.:«Питер», 2006.

Интернет - ресурсы:

Академик. Словари и энциклопедии. http://dic.academic.ru/
Большая советская энциклопедия. http://bse.  s  ci  -  lib  .  com
Воокs Gid. Электронная библиотека. http://www.bo  o  ksgid  .  com
Глобалтека. Глобальная библиотека научных ресурсов. http://globalteka.ru/index.html
Единое окно доступа к образовательным ресурсам. http://window.edu.ru
Книги. http://www.ozon.ru/context/div_book/
Лучшая учебная литература. http://st-boo  k  s  .  ru
Российский  образовательный  портал.  Доступность,  качество,  эффективность.
http://www.school.edu.ru/default.asp
Электронная библиотечная система http  :  //  bo  o  k  .  ru  /
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и  оценка результатов  освоения  учебной  дисциплины  осуществляется
преподавателем  в  процессе  проведения  практических  занятий,  тестирования,  а  также
выполнения студентами индивидуальных заданий, проектов, исследований.

Результаты (освоенные умения, усвоенные знания)

Формы и методы
контроля и оценки

результатов
обучения

Уметь:

Практическая работа, 

выполнение 

индивидуальных 

заданий, 

тестирование, 

принятие нормативов.

    
 использовать культурно - оздоровительную деятельность для

укрепления  здоровья,  достижения  жизненных  и
профессиональных целей;

 выполнять  индивидуально  подобранные  комплексы
оздоровительной  и  адаптивной  (лечебной)  физической
культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики,
комплексы упражнений атлетической гимнастики;

 проводить  самоконтроль  при  занятиях  физическими
упражнениями;

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
 осуществлять  творческое  сотрудничество  в  коллективных

формах занятий физической культурой;
 выполнять  контрольные  нормативы,  предусмотренные

государственным  стандартом  по  легкой  атлетике,
спортивным  играм,  и  лыжам  при  соответствующей
тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных
возможностей своего организма.

использовать приобретенные знания и умения в практической 
деятельности и повседневной жизни для:
 повышения  работоспособности,  сохранения  и  укрепления

здоровья;
 подготовки  к  профессиональной  деятельности  и  службе  в

Вооруженных Силах Российской Федерации;
 организации  и  проведения  индивидуального,  коллективного  и

семейного  отдыха,  участия  в  массовых  спортивных
соревнованиях;

 активной  творческой  деятельности,  выбора  и  формирования
здорового образа жизни.

Знать: Фронтальная беседа, 

устный опрос, 

тестирование.

 о  роли  физической  культуры  в  общекультурном,
профессиональном и социальном развитии человека;
 основы здорового образа жизни.
 влияние оздоровительных систем физического воспитания на
укрепление  здоровья,  профилактику  профессиональных
заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности
жизни;
 способы  контроля  и  оценки  индивидуального  физического
развития и физической подготовленности;
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правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности.
Зачет
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