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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая куль-

тура» предназначена для изучения в образовательных организациях, реализую-
щих образовательную программу среднего общего образования в пределах ос-
воения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП 
СПО) на базе основного общего образования при подготовке специалистов сред-
него звена.  

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего об-
разования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения 
учебной дисциплины.  

С учетом примерной программы общеобразовательной учебной дисципли-
ны «Физическая культура» для профессиональных образовательных организаций, 
рекомендованной Федеральным государственным автономным учреждением 
«Федеральный институт развития образования» (ФГАУ «ФИРО») в качестве при-
мерной программы для реализации основной профессиональной образователь-
ной программы СПО на базе основного общего образования с получением сред-
него общего образования.   

«Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации 
получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных 
программ среднего профессионального образования на базе основного общего 
образования с учетом требований федеральных государственных образователь-
ных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профес-
сионального образования (письмо Департамента государственной политики в 
сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от  17.03.2015 №  
06-259).  

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 
следующих целей:   

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, 
востребованного на современном рынке труда;  

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функ-
циональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;  

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отноше-
нии к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спор-
тивнооздоровительной деятельностью;  

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физиче-
ского воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-
прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

 • овладение системой профессионально и жизненно значимых практиче-
ских умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 
психического здоровья;  

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 
значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;  

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спор-
тивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллек-
тивных формах занятий физическими упражнениями. 

 
В программу включены компетенции, необходимые для качественного ос-

воения основной профессиональной образовательной программы СПО на базе 
основного общего образования с получением среднего общего образования — 
программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ):  
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Код компе-
тенции  

Содержательная часть компетенции  

ОК 8  Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 
здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необхо-
димого уровня физической подготовленности 

  

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на 

укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности 
обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных 
мотиваций.  

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в 
преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует 
воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством лич-
ностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного 
здорового образа жизни.  

Методологической основой организации занятий по физической культуре 
является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение 
образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологиче-
ских, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.  

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 
учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержатель-
ными линиями:  

 физкультурно-оздоровительной деятельностью;  
 спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентирован-

ной подготовкой;  
 введением в профессиональную деятельность специалиста. 

 Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 
укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через 
свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование инте-
ресов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, 
творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных 
формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к 
предстоящей жизнедеятельности.  

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в заня-
тиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и 
достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.  

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 
развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и пока-
зывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального 
роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке 
труда.  

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реали-
зуется в процессе практических занятий.  

Практические занятия предусматривают организацию учебно-
методических и учебно-тренировочных занятий.  

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у 
студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов 
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профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и 
самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позво-
ляющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основ-
ными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических 
занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.  

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, 
на которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную 
и профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки.  

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, разви-
тию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных 
способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных за-
болеваний.  

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической 
культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготов-
ки, лыж, гимнастики, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадицион-
ные (ритмическая и атлетическая гимнастика и т.д.).  

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисципли-
ны «Физическая культура» является ориентация образовательного процесса на 
получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о 
степени освоения теоретических и методических знаний, умений, состоянии здо-
ровья, физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-
прикладной подготовленности студента. С этой целью до начала обучения в про-
фессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную 
программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на ба-
зе основного общего образования, студенты проходят медицинский осмотр (дис-
пансеризацию). Анализ физического развития, физической подготовленности, со-
стояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую 
группу, в которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, подготови-
тельная или специальная.  

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклоне-
ний в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физи-
ческой подготовленностью. К подготовительной медицинской группе относятся 
лица с недостаточным физическим развитием, слабой физической подготовлен-
ностью, без отклонений или с незначительными временными отклонениями в со-
стоянии здоровья.  

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патоло-
гические отклонения в состоянии здоровья. 

 Используя результаты медицинского осмотра студента, его индивидуаль-
ное желание заниматься тем или иным видом двигательной активности, препода-
ватель физического воспитания распределяет студентов в учебные группы: ос-
новная и специальная.  

В основную группу зачисляются студенты основной медицинской группы. 
Занятия носят оздоровительный характер и направлены на совершенствование 
общей и профессиональной двигательной подготовки обучающихся. 

В специальную группу зачисляются студенты, отнесенные по состоянию 
здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими студентами наце-
лены на устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом 
развитии, формирование правильной осанки, совершенствование физического 
развития, укрепление здоровья и поддержание высокой работоспособности на 
протяжении всего периода обучения.  

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая 
культура» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими 
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упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний дви-
гательная активность обучающихся может снижаться или прекращаться. Студены, 
временно освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, ос-
ваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят рефераты, вы-
полняют индивидуальные проекты. Темой реферата, например, может быть: «Ис-
пользование индивидуальной двигательной активности и основных валеологиче-
ских факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином за-
болевании). 

 Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в те-
чение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двига-
тельной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ГТО).  

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культу-
ра» завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в 
рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с 
получением среднего общего образования (ППКРС, ППССЗ). 

 

3. ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом  

из числа общих для включения во все учебные планы обязательной предметной 
области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельно-
сти» ФГОС среднего общего образования.  

Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразова-
тельном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образова-
ния с получением среднего общего образования ППССЗ.  

В учебных планах ППССЗ место учебной дисциплины «Физическая культу-
ра» — в составе базовых общеобразовательных учебных дисциплин для специ-
альности СПО гуманитарного профиля профессионального образования.  
 

4. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обес-
печивает достижение студентами следующих результатов: 
 • личностных:  

 принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью, непринятие вредных привычек: курения, 
употребления алкоголя, наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и пси-
хологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение 
оказывать первую помощь; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 
общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; го-
товность и способности к самостоятельной, творческой и ответственной 
деятельности; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 
взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-
исследовательской, проектной и других видов деятельности; 



7 

 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 
протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образо-
ванию как условию успешной профессиональной и общественной деятель-
ности. 

• метапредметных:  
 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректи-
ровать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достиже-
ния поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать ус-
пешные стратегии в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 
деятельности,учитывать позиции других участников деятельности, эффек-
тивно разрешать конфликты; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой 
информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различ-
ных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию, получаемую из различных источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных тех-
нологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и органи-
зационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопас-
ности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм ин-
формационной безопасности; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 
стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей. 

 предметных: 
 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной дея-

тельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);  

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболе-
ваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показате-
лей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направлен-
ности, использование их в режиме учебной и производственной деятельно-
сти с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работо-
способности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 
видов спота, активное применение их в игровой и соревновательной дея-
тельности. 
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5. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Теоретическая часть 
 

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 
подготовке студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая куль-
тура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспи-
тания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой 
активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и 
вредных привычек.  

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения со-
держания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требова-
ния к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

 
1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаи-

мосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состоя-
ние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирова-
ния здорового образа жизни. Двигательная активность.  

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профи-
лактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболева-
ний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профес-
сия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и про-
изводственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления 
работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, мас-
саж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний 
средствами и методами физического воспитания.  

 
2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями 
 Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 

содержание.  
Организация занятий физическими упражнениями различной направлен-

ности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные 
принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. 
Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для опреде-
ления оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профи-
лирующих двигательных качеств.  

 
3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номо-
грамм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического разви-
тия, телосложения, функционального состояния организма, физической подготов-
ленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями 
и спортом по результатам показателей контроля. 

 
4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности  
Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
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Психофизиологическая характеристика будущей производственной дея-
тельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных орга-
низаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяю-
щие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экза-
менационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофи-
зического утомления. Методы повышения эффективности производственного и 
учебного труда. Значение мышечной релаксации.  

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 
 

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптив-

ной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные 
методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной 
активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и мето-
дами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных 
качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 
предъявляет повышенные требования. 
 

Практическая часть 
 

Учебно-методические занятия 
1) Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления 

и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 
Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.  

2) Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика 
активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному на-
правлению.  

3) Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний 
средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для 
коррекции зрения. 

4) Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 
студентов.  

5) Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 
двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спорто-
грамма и профессиограмма. 

6) Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 
общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 
профессионально значимых качеств и свойств личности.  

7) Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 
Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру).  

8) Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с уче-
том профессиональной направленности.  

 

Учебно-тренировочные занятия 
 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определя-
ет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии 
здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных 
занятий тем или иным видом спорта.  
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1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка  
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, вни-
мания, восприятия, мышления.  

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, фини-
ширование; бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м; бег по прямой с различ-
ной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юно-
ши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способа-
ми: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты ве-
сом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.  

2. Лыжная подготовка  
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает 

резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает 
защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, коорди-
нацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели.  

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление 
подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дис-
танции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, 
лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 3 км (де-
вушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила со-
ревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая по-
мощь при травмах и обморожениях. 

3. Гимнастика 

 Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 
выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует 
память, внимание, целеустремленность, мышление.  

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

4. Спортивные игры  
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профес-

сиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе 
развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости 
реакции; дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров 
движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной вынос-
ливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, 
как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых 
взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, ини-
циативности и самостоятельности.  

Волейбол 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападаю-
щий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последую-
щим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной ру-
кой в падении вперед и последующим скольжением на груди—животе, блокирова-
ние, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности иг-
ры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.  

Баскетбол 
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Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движе-
нии, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техни-
ки защита — 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, пе-
рехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, 
подстраховка защитника, нападение, контратака.  

Футбол (для юношей) 
 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 разме-
ров. Игра по правилам.  

5. Виды спорта по выбору  
Ритмическая гимнастика  
Занятия способствуют совершенствованию координационных способно-

стей, выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают оздорови-
тельное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно-мышечную сис-
темы. Использование музыкального сопровождения совершенствует чувство рит-
ма. Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с раз-
ной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26—30 движений. 

 Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах  
Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характери-

стик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсо-
лютную и относительную силу избранных групп мышц. Круговой метод тренировки 
для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из 
резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий. 

Дыхательная гимнастика 

 Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в качест-
ве профилактического средства физического воспитания. Дыхательная гимнасти-
ка используется для повышения основных функциональных систем: дыхательной 
и сердечно-сосудистой. Позволяет увеличивать жизненную емкость легких. Клас-
сические методы дыхания при выполнении движений. Дыхательные упражнения 
йогов. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, 
Стрельниковой, Бутейко).  

Спортивная аэробика 

Занятия спортивной аэробикой совершенствуют чувство темпа, ритма, ко-
ординацию движений, гибкость, силу, выносливость. Комбинация из спортивно-
гимнастических и акробатических элементов. Обязательные элементы: подскоки, 
амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре ле-
жа (четырехкратное непрерывное исполнение). Дополнительные элементы: ку-
вырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, 
подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. Техника безопасности при занятии 
спортивной аэробикой.  
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6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ 
УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 
Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 117 

Аудиторная учебная работа (обязательные учебные занятия) (все-
го)  

80 

в том числе: - 

     лабораторные занятия  - 

     практические занятия  80 

     контрольные работы  - 

     курсовая работа (проект)  - 

Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа обучающегося 
(всего) 

37 

в том числе:  

освоение физических упражнений различной направленности; занятия 
дополнительными видами спорта, подготовка к выполнению нормативов 
(ГТО) и др. 

37 

Промежуточная аттестация в форме  зачета (1семестр), дифференцированного за-
чета (2 семестр) 
 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ ПП Содержание обучения Количество часов 

Аудиторные занятия 

 Ведение. Физическая культура в общекультурной и про-
фессиональной подготовке студентов СПО 

1 

1.  Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 
обеспечении здоровья  

1 

2.  Основы методики самостоятельных занятий физически-
ми упражнениями 

2 

3.  Самоконтроль, его основные методы, показатели и кри-
терии оценки 

1 

4.  Психофизиологические основы учебного и производст-
венного труда. Средства физической культуры в регули-
ровании работоспособности 

1 

5.  Физическая культура в профессиональной деятельности 
специалиста 

2 

6.  Учебно-методические занятия 4 

7.  Учебно-тренировочные занятия  

 Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 16 
 Лыжная подготовка 10 
 Гимнастика 12 
 Спортивные игры  20 

 Виды спорта по выбору 10 

 Итого:  80 
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Внеаудиторная (самостоятельная) работа 

 Освоение физических упражнений различной направ-
ленности; занятия дополнительными видами спорта, 
подготовка к выполнению нормативов (ГТО) и др. 

37 

  ВСЕГО:  117  
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ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Содержание обучения  Характеристика основных видов деятель-
ности обучающихся (на уровне учеб-

ных действий)  

Теоретическая часть 

Ведение. Физическая 
культура в общекультур-
ной и профессиональной 
подготовке студентов СПО 

Знание современного состояния физической культу-
ры и спорта. Умение обосновывать значение физи-
ческой культуры для формирования личности про-
фессионала, профилактики профзаболеваний. Зна-
ние оздоровительных систем физического воспита-
ния. Владение информацией о Всероссийском физ-
культурноспортивном комплексе «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) 

Основы методики само-
стоятельных занятий фи-
зическими упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоя-
тельным занятиям. Знание форм и содержания фи-
зических упражнений. Умение организовывать заня-
тия физическими упражнениями различной направ-
ленности с использованием знаний особенностей 
самостоятельных занятий для юношей и девушек. 
Знание основных принципов построения самостоя-
тельных занятий и их гигиены 

Самоконтроль, его основ-
ные методы, показатели и 
критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка показате-
лей функциональных проб, упражнений-тестов для 
оценки физического развития, телосложения, функ-
ционального состояния организма, физической под-
готовленности. Внесение коррекций в содержание 
занятий физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля 

Психофизиологические 
основы учебного и произ-
водственного труда. Сред-
ства физической культуры 
в регулировании работо-
способности 

Знание требований, которые предъявляет профес-
сиональная деятельность к личности, ее психофи-
зиологическим возможностям, здоровью и физиче-
ской подготовленности. Использование знаний ди-
намики работоспособности в учебном году и в пери-
од экзаменационной сессии. Умение определять ос-
новные критерии нервно-эмоционального, психиче-
ского и психофизического утомления. Овладение ме-
тодами повышения эффективности производствен-
ного и учебного труда; освоение применения ауто-
тренинга для повышения работоспособности 

Физическая культура в 
профессиональной дея-
тельности специалиста 

Обоснование социально-экономической необходи-
мости специальной адаптивной и психофизической 
подготовки к труду. Умение использовать оздорови-
тельные и профилированные методы физического 
воспитания при занятиях различными видами двига-
тельной активности. Применение средств и методов 
физического воспитания для профилактики профес-
сиональных заболеваний. Умение использовать на 
практике результаты компьютерного тестирования 
состояния здоровья, двигательных качеств, психо-
физиологических функций, к которым профессия 
(специальность) предъявляет повышенные требова-
ния 
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Практическая часть 

Учебно-методические за-
нятия 

Демонстрация установки на психическое и физиче-
ское здоровье. Освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний. Овладение прие-
мами массажа и самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями. Использование тестов, позволяющих 
самостоятельно определять и анализировать со-
стояние здоровья; овладение основными приемами 
неотложной доврачебной помощи. Знание и приме-
нение методики активного отдыха, массажа и само-
массажа при физическом и умственном утомлении. 
Освоение методики занятий физическими упражне-
ниями для профилактики и коррекции нарушения 
опорно-двигательного аппарата, зрения и основных 
функциональных систем. Знание методов здоровь-
есберегающих технологий при работе за компьюте-
ром. Умение составлять и проводить комплексы ут-
ренней, вводной и производственной гимнастики с 
учетом направления будущей профессиональной 
деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 

Легкая атлетика. Кроссо-
вая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового 
бега, бега на короткие, средние и длинные дистан-
ции), высокого и низкого старта, стартового разгона, 
финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 
м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной скоростью, 
равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 
3 000 м (юноши). Умение технически грамотно вы-
полнять (на технику): прыжки в длину с разбега спо-
собом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 
«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», пере-
кидной. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 
700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных 
нормативов 

 Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с од-
новременных лыжных ходов на попеременные. Пре-
одоление подъемов и препятствий; выполнение пе-
рехода с хода на ход в зависимости от условий дис-
танции и состояния лыжни. Сдача на оценку техники 
лыжных ходов. Умение разбираться в элементах так-
тики лыжных гонок: распределении сил, лидирова-
нии, обгоне, финишировании и др. Прохождение дис-
танции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание 
правил соревнований, техники безопасности при за-
нятиях лыжным спортом. Умение оказывать первую 
помощь при травмах и обморожениях 

 Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, 
упражнений в паре с партнером, упражнений с ган-
телями, набивными мячами, упражнений с мячом, 
обручем (девушки); выполнение упражнений для 
профилактики профессиональных заболеваний (уп-
ражнений в чередовании напряжения с расслабле-
нием, упражнений для коррекции нарушений осанки, 
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упражнений на внимание, висов и упоров, упражне-
ний у гимнастической стенки), упражнений для кор-
рекции зрения. Выполнение комплексов упражнений 
вводной и производственной гимнастики 

 Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. Знание пра-
вил соревнований по избранному игровому виду 
спорта. Развитие координационных способностей, 
совершенствование ориентации в пространстве, ско-
рости реакции, дифференцировке пространствен-
ных, временных и силовых параметров движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств. Со-
вершенствование восприятия, внимания, памяти, во-
ображения, согласованности групповых взаимодей-
ствий, быстрого принятия решений. Развитие воле-
вых качеств, инициативности, самостоятельности. 
Умение выполнять технику игровых элементов на 
оценку. Участие в соревнованиях по избранному ви-
ду спорта. Освоение техники самоконтроля при заня-
тиях; умение оказывать первую помощь при травмах 
в игровой ситуации 

Виды спорта по выбору Умение составлять и выполнять индивидуально по-
добранные композиции из упражнений, выполняемых 
с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью. Составление, освое-
ние и выполнение в группе комплекса упражнений из 
26—30 движений 

 Ритмическая гимнастика Знание средств и методов тренировки для развития 
силы основных мышечных групп с эспандерами, 
амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штан-
гой. Умение осуществлять контроль за состоянием 
здоровья. Освоение техники безопасности занятий 

Атлетическая гимнастика, 
работа на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современ-
ные методики дыхательной гимнастики. Осуществ-
ление контроля и самоконтроля за состоянием здо-
ровья. Знание средств и методов при занятиях дыха-
тельной гимнастикой. Заполнение дневника самокон-
троля 

Дыхательная гимнастика Умение составлять и выполнять с группой комбина-
ции из спортивно-гимнастических и акробатических 
элементов, включая дополнительные элементы. 
Знание техники безопасности при занятии спортив-
ной аэробикой. Умение осуществлять самоконтроль. 
Участие в соревнованиях 

Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном 
виде спорта. Участие в соревнованиях. Умение осу-
ществлять контроль за состоянием здоровья (в ди-
намике). Умение оказать первую медицинскую по-
мощь при травмах. Соблюдение техники безопасно-
сти 

Внеаудиторная самостоя-
тельная работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном 
виде спорта. Участие в соревнованиях. Умение осу-
ществлять контроль за состоянием здоровья (в ди-
намике); умение оказывать первую медицинскую по-
мощь при травмах. Соблюдение техники безопасно-
сти 
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7. ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО 
ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

 
7.1. Материально-техническое обеспечение 

Реализация программы дисциплины требует наличие спортивного зала. 
Оборудование зала: 

Беговая дорожка, велотренажер (8 штук), штанга тренировочная 50 кг (6 штук), 
штанга тренировочная 120 кг, скамья под штангу 120 кг, скамья силовая (5 штук), 
тренажер – силовая станция R-0937, стойка для гантелей, гриф гантельный (8 
штук), гриф W-образный, гриф Z – образный, гриф-рама, гири (8 кг, 12 кг, 16 кг 24 
кг, 32 кг), мяч гимнастический (8 штук), весы электронные, пенка гимнастическая 
(14 штук).. 
 

7.2. Информационное обеспечение обучения 
  

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литерату-
ры  

  

В библиотечный фонд входят учебники, учебно-методические комплекты 
(УМК), обеспечивающие освоение учебной дисциплины «Физическая культура», 
рекомендованные или допущенные для использования в профессиональных об-
разовательных организациях, реализующих образовательную программу средне-
го общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного обще-
го образования.  

Библиотечный фонд может быть дополнен энциклопедиями, справочника-
ми, научной и научно-популярной литературой и другими пособиями. 

 

  

Рекомендуемая литература:   
  

Для обучающихся  
 

1. Барчуков И.С. Физическая культура: учебник для студентов / И.С. Барчуков; 
под общ. ред. Н.Н. Маликова. — 7-е изд., испр. — М. : Академия,  2013. — 
528 с.  

2. Лях В. И. Физическая культура. 10 - 11 классы: учебник для общеобразова-
тельных учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под ред. В. И. Ляха. — М. : 
Просвещение, 2018. — 272 с.  

 
Для преподавателей 

   
1. Матвеев А.П. Физическая культура: 10-11 классы: учебник для общеобразо-

вательных организаций / А.П. Матвеев, Е.С. Палехова. — М. : Вентана-
Граф, 2015. — 160 с. 

2.  Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. 
проф. образования / А.А. Бишаева. — М. : Академия, 2017. — 320 с. 

3. Физическая культура: учебное пособие для студентов сред. проф. уч. зав / 
Н.В. Решетников [и др.]. — 14-е изд., испр. — М. : Академия, 2014. — 176с.                

 
Информационные электронно-образовательные  

ресурсы (Интернет-ресурсы) 

https://lib.vsu.ru/zgate?ACTION=follow&SESSION_ID=3286&TERM=%D0%91%D0%B0%D1%80%D1%87%D1%83%D0%BA%D0%BE%D0%B2,%20%D0%98%D0%B3%D0%BE%D1%80%D1%8C%20%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B3%D0%B5%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87%5B1,1004,4,101%5D&LANG=rus
https://lib.vsu.ru/zgate?ACTION=follow&SESSION_ID=2106&TERM=%D0%9C%D0%B0%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%B5%D0%B2%20,%20%D0%90.%D0%9F.%5B1,1004,4,101%5D&LANG=rus
https://lib.vsu.ru/zgate?ACTION=follow&SESSION_ID=3286&TERM=%D0%91%D0%B8%D1%88%D0%B0%D0%B5%D0%B2%D0%B0,%20%D0%90.%D0%90.%5B1,1004,4,101%5D&LANG=rus
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1. ФизкультУРА [Электронный ресурс]. - Текстовые дан.видео и фот. - Режим 
доступа: http://www.fizkult-ura.ru/, свободный (дата обращения: 7.05.2020). 

2. Олимпийский комитет России [Электронный ресурс]. - Текстовые дан.видео 
и фот. - Режим доступа: https:// www.olympic.ru/, свободный (дата обраще-
ния: 7.05.2020). 

3. Социальная сеть работников образования nsportal.ru [Электронный ресурс]. 
- Текстовые дан.видео и фот. - Режим доступа: https://www.nsportal.ru//, сво-
бодный (дата обращения: 7.05.2020). 

4. Алхасов, Д.С. Теория и история физической культуры (в таблицах и схемах) 
: методическое пособие : [16+] / Д.С. Алхасов. – Москва ; Берлин : Директ-
Медиа, 2014. – 100 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274977  (дата обращения: 
08.05.2020). – ISBN 978-5-4475-3732-6. – DOI 10.23681/274977. – Текст : 
электронный. 

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.olympic.ru/
https://www.nsportal.ru/
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274977
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Приложения 

 

КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется пре-
подавателем в процессе проведения практических занятий, контрольных работ, а 
также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследо-
ваний. 

Критерии оценки результата итогового контроля по итогам освоения 
дисциплины: 

Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная 
оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных 
учебных занятий, теоретических знаний и выполнения тестов общефизической 
подготовленности. 

«Отлично», «хорошо», «удовлетворительно»: выставляются обучающему-
ся, если показаны результаты соответствующего норматива. «Неудовлетвори-
тельно»: выставляется обучающемуся, не справившемуся с нормативами.  

В каждом семестре студенты выполняют не более 5 тестов, включая три 
обязательных теста контроля ОФП. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности (ОФП). 

Виды испытаний (на-
именование упраж-

нения) 

Женщины Мужчины 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1.Тест на скорост-
но-силовую подго-
товленность: 
Бег 100 м (с) 

15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 13,2 13,8 14,0 14,3 14,6 

2. Тест на силовую 
подготовленность: 
поднимания и опус-
кания туловища из 
положения лежа на 
спине, руки за го-
ловой (кол-во раз) 
Подтягивание на 
перекладине (кол-
во раз) 

60 50 40 30 20      

     12 10 7 4 2 

3. Тест на общую 
выносливость: 
Бег 2000 м (мин,с) 
Бег 3000 м (мин,с) 

10,35 11,20 11,55 12,40 13,15      

     12,30 13,10 13,50 14,40 15,30 

Примечание. Обязательные тесты проводятся в начале учебного года, как 
контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности перво-
курсника при поступлении в вуз и физической активности студента в каникулярное 
время, и в конце учебного года – как определяющие изменения в уровне физичкой 
подготовленности за прошедший учебный год. 

Студенты специальной медицинской группы выполняют тесты с учетом 
особенностей индивидуальных отклонений в состоянии здоровья. 
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Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществля-
ется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирова-
ния, а также в результате выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
Результаты обучения раскрываются через усвоенные знания и приобретенные 
умения, направленные на приобретение общих компетенций. 
 

Критерии оценивания контрольной работы (зачетных вопросов): 
Оценка Критерии оценивания 

«5» - отлично 
 

- соответствие содержания работы те-
ме; 
- тема раскрыта в полном объеме; 
- использовано не менее 5 источников 
информации; 
- работа оформлена грамотно и в соот-
ветствии с требованиями. 

«4» - хорошо 
 

- соответствие содержания работы те-
ме; 
- тема раскрыта в достаточном объеме; 
- использовано не менее 3 источников 
информации; 
- работа оформлена с незначительными 
недочетами. 

«3» - удовлетворительно - соответствие содержания работы те-
ме; 
- тема раскрыта в неполном объеме; 
- работа оформлена со значительными 
недочетами. 

«2» - неудовлетворительно 
 

- не соответствие содержания работы 
теме. 

 
Тестовые работы оцениваются по пятибалльной шкале: 

«2» - за менее 50 % правильно выполненных заданий, 
«3» - за 50-70% правильно выполненных заданий, 
«4» - за 70-85% правильно выполненных заданий, 
«5» - за правильное выполнение более 85% заданий. 
 

Методические рекомендации по выполнению реферата  

1. Материалы для выполнения реферата берутся из рекомендуемой литера-
туры и ЭБС. Ориентировочный объем реферата составляет 15 рукописных и 10-
12 печатных страниц.  
2. Если реферат набран на компьютере, то страницы текста и включенные в 
отчет иллюстрации, таблицы и распечатки должны соответствовать формату А-4. 
Реферат должен быть выполнен на одной стороне листа белой бумаги. Текст 
следует печатать, соблюдая следующие размеры полей: левое - 30 мм, правое – 
15 мм, верхнее - 20 мм, нижнее - 20 мм. Размер шрифта - 14, интервал полутор-
ный. Страницы следует нумеровать арабскими цифрами, соблюдая сквозную ну-
мерацию по всему тексту. Номер страницы проставляют в правом верхнем углу 
без точки в конце.  
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3. Титульный лист включают в общую нумерацию страниц, однако, номер 
страницы на титульном листе не проставляют.  
4. Оформление списка использованной литературы - согласно требовани-
ям ГОСТ Р 7.0.5-2008 «Библиографическая ссылка. Общие требования и правила 
составления»  
Описание технологии проведения задания   

Реферат выполняется в часы, отведённые на самостоятельную работу сту-
дента. Реферат может быть заслушан на занятии или оформлен и представлен 
преподавателю на бумажном носителе.  
Требования к выполнению задания    
- оценка «зачтено» выставляется студенту, если представленная работа соответ-
ствует следующим критериям:  
1) содержание реферата соответствует тематике и раскрывает её;  
2) для подготовки содержания реферата автором проанализировано не менее 5 
источников информации;  
3) студент ориентируется в содержании реферата, аргументировано отвечает на 
вопросы по содержанию реферата, может представить его слушателям в полном 
или аннотированном формате;  
4) работа выполнена грамотно;  
5) оформление реферата соответствует требованиям;  
6) имеет место культура цитирования представленных материалов;  
- оценка «не зачтено» выставляется студенту, если в представленной работе   
1) содержание не соответствует теме или не раскрывает её в достаточной степе-
ни;  
2) для подготовки содержания реферата автором проанализировано менее 5 ис-
точников информации;  
3) студент не ориентируется в содержании реферата, не отвечает на вопросы по 
содержанию реферата, не может представить его слушателям в полном или ан-
нотированном формате;  
4) работа выполнена неграмотно;  
5) оформление реферата не соответствует требованиям;  
6) имеет место нарушение культуры цитирования представленных материалов. 
 
 


