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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

П р о гр ам м а  о б щ ео б р азо вател ьн о й  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  

ку льту р а»  п р ед н азн ач ен а  д л я  о р ган и зац и и  зан я ти й  по  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р е  в 
п р о ф есси о н ал ьн ы х  о б р азо в ател ь н ы х  о р ган и зац и ях , р еал и зу ю щ и х  о б р азо в а ­
тел ьн у ю  п р о гр ам м у  ср ед н его  об щ его  о б р азо в ан и я  в п р е д е л а х  о сво ен и я  о сн о в ­
н о й  п р о ф есси о н ал ьн о й  о б р азо в ател ь н о й  п р о гр ам м ы  С П О  н а  базе  о сн овн ого  

об щ его  о б р азо в ан и я  п р и  п о д го то вк е  сп ец и ал и сто в  сред н его  звена.

Р аб о ч ая  п р о гр ам м а  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  р азр аб о тан а  н а  осн о ве  п р и м ер ­
н о й  п р о гр ам м ы  о б щ ео б р азо вател ьн о й  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  к у л ь ­
тура»  д л я  п р о ф есси о н ал ьн ы х  о б р азо в ател ь н ы х  о р ган и зац и й . Р ек о м ен д о ван о  

Ф ед ер ал ьн ы м  го су д ар ствен н ы м  авто н о м н ы м  у ч р еж д ен и ем  « Ф ед ер ал ь н ы й  и н ­
сти ту т  р азв и ти я  о б р азо в ан и я»  (Ф Г А У  « Ф И Р О » ), с у ч ето м  П р и м ер н о й  о сн о вн о й  
о б р азо в ател ь н о й  п р о гр ам м ы  сред н его  об щ его  о б р азо ван и я , о д о б р ен н о й  р еш е­

н и ем  ф ед ер ал ьн о го  у ч еб н о -м ето д и ч еск о го  о б ъ ед и н ен и я  по  о б щ ем у  о б р азо в а ­
н и ю  (п р о то к о л  от  28  и ю н я  2016  г. №  2 /16-з).

С о д ер ж ан и е  п р о гр ам м ы  « Ф и зи ч еск ая  к у льту р а»  н ап р авл ен о  н а  дости ­
ж ен и е  сл ед у ю щ и х  целей:

•  ф о р м и р о ван и е  ф и зи ч еск о й  к у льту р ы  л и ч н о сти  б у д у щ его  

п р о ф есси о н ал а , в о стр еб о в ан н о го  н а  со вр ем ен н о м  р ы н ке  труда;

•  р азв и ти е  ф и зи ч еск и х  к ач еств  и  сп о со б н о стей , со в ер ш ен ств о ­
ван и е  ф у н к ц и о н ал ь н ы х  в о зм о ж н о стей  о р ган и зм а, у к р еп л ен и е  и н д и в и д у ­

альн ого  зд о р о вья ;

•  ф о р м и р о ван и е  у сто й ч и в ы х  м о ти в о в  и  п о тр еб н о стей  в б ер еж ­
н ом  о тн о ш ен и и  к  со б ствен н о м у  зд о р о вь ю , в зан я ти я х  ф и зк у л ь ту р н о ­

о зд о р о ви тел ьн о й  и  сп о р ти в н о -о зд о р о ви тел ьн о й  д еятельн остью ;

•  о вл ад ен и е  тех н о л о ги я м и  со вр ем ен н ы х  о зд о р о в и тел ьн ы х  с и ­

стем  ф и зи ч еско го  в о сп и тан и я , о б о гащ ен и е  и н д и в и д у ал ьн о го  о п ы та  за н я ­
ти й  с п ец и ал ьн о -п р и к л ад н ы м и  ф и зи ч еск и м и  у п р аж н ен и ям и  и  б азо в ы м и  

ви д ам и  спорта;
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•  о вл ад ен и е  си стем о й  п р о ф есси о н ал ьн о  и  ж и зн ен н о  зн ач и м ы х  
п р ак ти ч еск и х  у м ен и й  и  н авы ко в , о б есп еч и в аю щ и х  со х р ан ен и е  и  у к р е п ­

л ен и е  ф и зи ч еск о го  и  п си х и ч еско го  зд оровья ;

•  о сво ен и е  си стем ы  зн ан и й  о зан яти я х  ф и зи ч еск о й  ку льту р о й , 
и х  р о л и  и  зн ач ен и и  в ф о р м и р о ван и и  зд о р о во го  о б р аза  ж и зн и  и  со ц и ал ь ­
н ы х  о р и ен тац и й ;

•  п р и о б р етен и е  к о м п етен тн о сти  в ф и зк у л ь ту р н о ­
о зд о р о ви тел ьн о й  и  сп о р ти в н о й  д еятел ь н о сти , о вл ад ен и е  н авы к ам и  т в о р ­

ч еско го  со тр у д н и ч ества  в к о л л ек ти в н ы х  ф о р м ах  зан я ти й  ф и зи ч еск и м и  
у п р аж н ен и ям и .
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1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕ­
СКАЯ КУЛЬТУРА»

С о д ер ж ан и е  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  ку льту р а»  н ап р авл ен о  н а  
у к р еп л ен и е  зд о р о вья , п о в ы ш ен и е  ф и зи ч еск о го  п о тен ц и ала , р аб о то сп о со б н о сти  
о б у ч аю щ и х ся , ф о р м и р о ван и е  у  н и х  ж и зн ен н ы х , со ц и ал ьн ы х  и  п р о ф есси о н ал ь ­
н ы х  м о ти вац и й . Р еал и зац и я  со д ер ж ан и я  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  
ку льту р а»  в п р еем ств ен н о сти  с д р у ги м и  о б щ ео б р азо вател ьн ы м и  д и сц и п л и н ам и  
сп о со б ству ет  во сп и тан и ю , со ц и ал и зац и и  и  сам о и д ен ти ф и к ац и и  о б у ч аю щ и х ся  

п о ср ед ство м  л и ч н о стн о  и  о б щ ествен н о  зн а ч и м о й  д еятел ьн о сти , стан о влен и ю  
ц ел есо о б р азн о го  зд о р о во го  о б р аза  ж изн и . М ето д о л о ги ч еск о й  о сн о во й  о р ган и ­
зац и и  зан яти й  по  ф и зи ч еск о й  ку льту р е  я в л я ется  си стем н о -д еятел ь н о стн ы й  п о д ­
х о д , к о то р ы й  о б есп еч и в ает  п о стр о ен и е  о б р азо в ател ьн о го  п р о ц есса  с у ч ето м  и н ­

д и ви д у ал ьн ы х , во зр астн ы х , п си х о л о ги ч еск и х , ф и зи о л о ги ч ески х  о со б ен н о стей  и 
к ач ества  зд о р о в ь я  о б уч аю щ и хся . В  со о тв етстви и  со стр у к ту р о й  д ви гател ьн о й  
д еятел ь н о сти  со д ер ж ан и е  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  ку льту р а»  п р е д ­

ставл ен о  тр ем я  со д ер ж ател ьн ы м и  лин иям и :

1) ф и зк у л ь ту р н о -о зд о р о ви тел ьн о й  д еятел ьн о стью ;

2 ) сп о р ти в н о -о зд о р о ви тел ьн о й  д еятел ь н о сть ю  с п р и к л ад н о й  о р и ен ти р о ­
в ан н о й  п о д го то вк о й ;

3 ) вв ед ен и ем  в п р о ф есси о н ал ьн у ю  д еятел ь н о сть  спец иалиста .

П ер в ая  со д ер ж ател ьн ая  л и н и я  о р и ен ти р у ет  о б р азо в ател ь н ы й  п р о ц есс  
на у к р еп л ен и е  зд о р о в ь я  сту д ен то в  и  во сп и тан и е  б ер еж н о го  к  н ем у  отн ош ен и я. 

Ч ер ез  свое  п р ед м етн о е  со д ер ж ан и е  о н а  н ац ел и в ает  сту д ен то в  н а  ф о р м и р о ван и е  
и н тер есо в  и  п о тр еб н о стей  в р егу л яр н ы х  зан я т и я х  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р о й  и 

сп о р то м , тво р ч еск о е  и сп о л ь зо в ан и е  о сваи ваем о го  у ч еб н о го  м атер и ал а  в р а зн о ­
о б р азн ы х  ф о р м ах  акти вн о го  о тд ы х а  и  д о су га , с ам о сто я тел ьн о й  ф и зи ч еск о й  
п о д го то вк е  к п р ед сто я щ ей  ж и зн ед еятел ьн о сти . В то р ая  со д ер ж ател ьн ая  л и н и я  
со о тн о си тся  с и н тер есам и  сту д ен то в  в за н я т и я х  сп о р то м  и  х ар ак тер и зу ется  
н ап р авл ен н о стью  на о б есп еч ен и е  о п ти м ал ьн о го  и  д о стато ч н о го  у р о в н я  ф и зи ч е­
ской  и  д в и гател ьн о й  п о д го то вл ен н о сти  о б уч аю щ и хся . Т р етья  со д ер ж ател ьн ая  

л и н и я  о р и ен ти р у ет  о б р азо в ател ь н ы й  п р о ц есс  на р азв и ти е  и н тер еса  сту д ен то в  к 
б у д у щ ей  п р о ф есси о н ал ьн о й  д еятел ь н о сти  и  п о к азы в ает  зн ач ен и е  ф и зи ч еско й  
к у льту р ы  д л я  и х  д ал ьн ей ш его  п р о ф есси о н ал ьн о го  р о ста , сам о со в ер ш ен ств о в а ­
н и я  и  к о н к у р ен то сп о со б н о сти  н а  со вр ем ен н о м  ры н ке  труда. О сн о вн о е  со д ер ­
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ж ан и е  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  ку льту р а»  р еал и зу ется  в п р о ц ессе  

тео р ети ч еск и х  и  п р ак ти ч еск и х  зан яти й  и  п р ед ставл ен о  д ву м я  р азделам и : т ео р е ­
ти ч еск ая  ч асть  и  п р ак ти ч еск ая  часть. Т ео р ети ч еск ая  часть  н а п р а в л е н а  н а  ф о р ­
м и р о в ан и е  у  о б у ч аю щ и х ся  м и р о в о ззр ен ч еск о й  си стем ы  н ау ч н о -п р ак ти ч еск и х  
о сн ов  ф и зи ч еск о й  ку льту р ы , о со зн ан и е  сту д ен там и  зн ач ен и я  зд о р о во го  о б р аза  
ж и зн и , д в и гател ьн о й  акти в н о сти  в п р о ф есси о н ал ьн о м  р о сте  и  ад ап тац и и  к  и з ­
м ен яю щ ем у ся  р ы н ку  труда . П р ак ти ч еск ая  ч асть  п р ед у см атр и в ает  о р ган и зац и ю  
у ч еб н о -м ето д и ч еск и х  и  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  зан яти й . С о д ер ж ан и е  у ч еб н о ­

м ето д и ч еск и х  зан я ти й  о бесп ечи вает: ф о р м и р о ван и е  у  сту д ен то в  у стан о в к и  на 

п си х и ч еско е  и  ф и зи ч еск о е  зд о р о вье ; о сво ен и е  м ето д о в  п р о ф и л ак ти к и  п р о ф ес ­
си о н ал ьн ы х  заб о л еван и й ; о вл ад ен и е  п р и ем ам и  м ассаж а  и  сам о м ассаж а, п с и х о ­
р егу л и р у ю щ и м и  у п р аж н ен и ям и ; зн ак о м ств о  с тестам и , п о зво ляю щ и м и  сам о ­
сто ятел ьн о  ан ал и зи р о вать  со сто ян и е  зд о р о вь я ; о вл ад ен и е  о сн о вн ы м и  п ри ем ам и  
н ео тл о ж н о й  д о вр ач еб н о й  пом ощ и. Т ем ы  у ч еб н о -м ето д и ч еск и х  зан я ти й  о п р ед е ­
л я ю тся  по  вы бору . Н а  у ч еб н о -м ето д и ч еск и х  зан яти я х  п р еп о д ав ател ь  п р о в о д и т  

к о н су л ьтац и и , н а  к о то р ы х  по р езу л ь татам  тести р о в ан и я  п о м о гает  о п р ед ели ть  
о зд о р о ви тел ьн у ю  и  п р о ф есси о н ал ьн у ю  н ап р авл ен н о сть  и н д и в и д у ал ьн о й  д в и га ­
тел ь н о й  н агрузки . У ч еб н о -тр ен и р о во ч н ы е  зан яти я  со д ей ству ю т  у к р еп л ен и ю  
зд о р о вья , р азв и ти ю  ф и зи ч еск и х  кач еств , п о в ы ш ен и ю  у р о в н я  ф у н к ц и о н ал ьн ы х  
и  д в и гател ьн ы х  сп о со б н о стей  о р ган и зм а  сту д ен то в , а  так ж е  п р о ф и л ак ти к е  п р о ­
ф есси о н ал ь н ы х  заб о л еван и й .

С п ец и ф и ч еск о й  о со б ен н о стью  р еал и зац и и  со д ер ж ан и я  у ч еб н о й  д и сц и ­
п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  ку льту р а»  я в л я ется  о р и ен тац и я  о б р азо в ател ьн о го  п р о ц есса  
н а  п о л у ч ен и е  п р еп о д авател ем  ф и зи ч еск о го  во сп и тан и я  о п ер ати вн о й  и н ф о р м а­

ц и и  о степ ен и  о сво ен и я  тео р ети ч еск и х  и  м ето д и ч еск и х  зн ан и й , у м ен и й , со сто я ­

н и и  зд о р о вь я , ф и зи ч еско го  р азв и ти я , д ви гател ьн о й , п си х о ф и зи ческ о й , п р о ф ес­
си о н ал ьн о -п р и к л ад н о й  п о д го то вл ен н о сти  студента . С  это й  ц ел ью  до  н ач ал а  
о б у ч ен и я  в п р о ф есси о н ал ьн ы х  о б р азо в ател ь н ы х  о р ган и зац и ях , р еал и зу ю щ и х  

о б р азо в ател ьн у ю  п р о гр ам м у  ср ед н его  об щ его  о б р азо в ан и я , сту д ен ты  п р о х о д ят  
м ед и ц и н ски й  осм отр . А н ал и з ф и зи ч еск о го  р азви ти я , ф и зи ч еск о й  п о д го то в л ен ­
н о сти , со сто ян и я  о сн о вн ы х  ф у н к ц и о н ал ь н ы х  си стем  п о зво ляет  о п р ед ел и ть  м е ­
д и ц и н ск у ю  груп п у , в к о то р о й  ц ел есо о б р азн о  зан и м ать ся  об уч аю щ и м ся : о сн о в ­

ная , п о д го то ви тел ьн ая  и л и  сп ец и альн ая . Н а  сп о р ти в н о е  о тд елен и е  зач и сл яю тся  
сту д ен ты  о сн о вн о й  м ед и ц и н ск о й  гр у п п ы , и м ею щ и е  ср авн и тел ьн о  вы со к и й  у р о ­
вен ь  ф и зи ч еско го  р азв и ти я  и  ф и зи ч еск о й  п о д го то вл ен н о сти , вы п о л н и вш и е  

стан д ар тн ы е  к о н тр о л ьн ы е  н о р м ати вы , ж ел аю щ и е  зан и м ать ся  о дн и м  из ви д о в  
сп о р та , к у л ь ти в и р у ем ы х  в С П О . З ан я ти я  в сп о р ти в н о м  о тд елен и и  н ап р авл ен ы  в 
о сн о вн о м  н а  п од го то вку  к  сп о р ти в н ы м  со р евн о ван и ям  в и зб р ан н о м  ви де  сп о р ­
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та. Н а  п о д го то ви тел ьн о е  о тд елен и е  зач и сл я ю тся  сту д ен ты  о сн о вн о й  и  п о д го то ­
ви тел ьн о й  м ед и ц и н ск и х  груп п . З ан я ти я  н о ся т  о зд о р о ви тел ьн ы й  х ар ак тер  и 
н ап р авл ен ы  н а  со вер ш ен ство ван и е  о б щ ей  и  п р о ф есси о н ал ьн о й  д ви гател ьн о й  
п о д го то вк и  о б уч аю щ и хся . Н а  сп ец и ал ьн о е  о тд елен и е  зач и сл яю тся  студ ен ты , 
о тн есен н ы е  по  со сто ян и ю  зд о р о в ь я  к  сп ец и ал ьн о й  м ед и ц и н ск о й  груп пе. З а н я ­
ти я  с эти м и  сту д ен там и  н ац ел ен ы  н а  у стр ан ен и е  ф у н к ц и о н ал ь н ы х  о ткл о н ен и й  
и  н ед о статк о в  в и х  ф и зи ч еск о м  р азв и ти и , ф о р м и р о ван и е  п р ави л ь н о й  осан ки , 

со вер ш ен ство ван и е  ф и зи ч еск о го  р азви ти я , у к р еп л ен и е  зд о р о в ь я  и  п о д д ер ж ан и е  
вы со к о й  р аб о то сп о со б н о сти  н а  п р о тя ж ен и и  всего  п е р и о д а  обучен и я . Т ак и м  о б ­
разом , о сво ен и е  со д ер ж ан и я  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  культура»  
п р ед п о л агает , что  сту д ен то в , о сво б о ж д ен н ы х  от зан я т и й  ф и зи ч еск и м и  у п р а ж ­
н ен и ям и , п р ак ти ч еск и  нет. В м есте  с тем  в зав и си м о сти  от  заб о л ев ан и й  д в и га ­
тел ь н ая  акти в н о сть  о б у ч аю щ и х ся  м о ж ет  сн и ж аться  и л и  п р екр ащ аться . С ту д е ­
ны , вр ем ен н о  о сво б о ж д ен н ы е по  со сто ян и ю  зд о р о в ь я  от  п р ак ти ч еск и х  зан яти й , 
о сваи ваю т тео р ети ч еск и й  и  у ч еб н о -м ето д и ч еск и й  м атер и ал , го то в я т  реф ер аты , 

в ы п о л н я ю т  и н д и в и д у ал ьн ы е  проекты . В се  к о н тр о л ьн ы е  н о р м ати в ы  по  ф и зи ч е­

ской  ку льту р е  сту д ен ты  сд аю т в теч ен и е  у ч еб н о го  го д а  д л я  о ц ен к и  п р еп о д ав а ­
тел ем  и х  ф у н к ц и о н ал ьн о й  и  д ви гател ьн о й  п о д го то вл ен н о сти , в то м  ч и сле  и  для 
о ц ен ки  и х  го то в н о сти  к  вы п о л н ен и ю  н о р м ати во в  В сер о сси й ск о го  ф и зк у л ь ту р ­

н о -сп о р ти вн о го  к о м п л ек са  «Г  отов  к  тр у д у  и  об о р о н е»  (Г Т О ).

В  п р и л о ж ен и ях  к  п р о гр ам м е  п р ед ставл ен ы  тр еб о в ан и я  к  о ц ен ке  ф и зи ч е­
ской  п о д го то вл ен н о сти  и  д в и гател ьн ы х  у м ен и й  о б у ч аю щ и х ся  в о сн о вн о м  п о д ­
го то в и тел ь н о м  и  сп ец и ал ьн о м  у ч еб н о м  отделени ях .

И зу ч ен и е  о б щ ео б р азо вател ьн о й  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  « Ф и зи ч еск ая  

ку льту р а»  зав ер ш а ет ся  п о д вед ен и ем  и то го в  в ф орм е д и ф ф ер ен ц и р о ван н о го  з а ­
чета.
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МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

У ч еб н ая  д и сц и п л и н а  « Ф и зи ч еск ая  к у льту р а»  я в л я ется  у ч еб н ы м  п р е д ­
м ето м  о б я зател ьн о й  п р ед м етн о й  о б л асти  « Ф и зи ч еск ая  ку льту р а , эк о л о ги я  и  о с ­
н о вы  б езо п асн о сти  ж и зн ед еятел ь н о сти »  Ф Г О С  ср ед н его  о бщ его  о б разован и я . В  
п р о ф есси о н ал ьн ы х  о б р азо в ател ь н ы х  о р ган и зац и ях , р еал и зу ю щ и х  о б р азо в а ­
тел ь н у ю  п р о гр ам м у  сред н его  о бщ его  о б р азо в ан и я  в п р ед ел ах  о сво ен и я  О П О П  
С П О  н а  базе  о сн о вн о го  об щ его  о б р азо ван и я , у ч еб н ая  д и сц и п л и н а  « Ф и зи ч еск ая  

ку льту р а»  и зу ч ается  в о б щ ео б р азо вател ьн о м  ц и к л е  у ч еб н о го  плана.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 164
в том числе:
лекции 4
лабораторные работы Не предусмотрены
практические работы 160
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 12
в том числе:
Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий 
в секциях по видам спорта, группах ОФП, не менее 2 часов в неделю. 
Проверка эффективности данного вида самостоятельной работы орга­
низуется в виде анализа результатов выступления на соревнованиях 
или сравнительных данных начального и конечного тестирования, 
демонстрирующих прирост в уровне развития физических качеств, 
или написание рефератов, докладов, компьютерных презентаций, вы­
полнение индивидуального учебного проекта.

12

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета.
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

На каждом практическом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

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

Объем
часов

Уровень
освоения

1 2 3 4
Раздел 1. Научно­

методические основы форми­
рования физической культу­

ры личности

10

Тема 1.1. Общекультурное и 
социальное значение физиче­
ской культуры. Здоровый об­

раз жизни.

Содержание учебного материала
Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 
Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое 
воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. 
Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими 
упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина 
«Физическая культура» в системе среднего профессионального образования. 
Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика 
изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполне­
ния физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты фи­
зических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. 
Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 
утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на 
функциональные возможности человека, умственную и физическую работо­
способность, адаптационные возможности человека. Основы здорового об­
раза и стиля жизни. Здоровье человека как ценность и как фактор достиже­
ния жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих состояние

2 2
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здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формиро­
вании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и 
место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и 
стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные ор­
ганы и системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и 
гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование оп­
тимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни челове­
ка. Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние 
на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, 
возникающих в процессе профессиональной деятельности, средствами фи­
зического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами 
физического воспитания.
Практические занятия
1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений. Выполнение ком­

плексов утренней гимнастики.
2. Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. Выпол­
нение комплексов упражнений для снижения массы тела. Выполнение ком­
плексов упражнений по профилактике плоскостопия.
3 Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в 

грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного 
корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.
4. Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов 
упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику наруше­
ний работы органов и систем организма.

4

Самостоятельная работа обучающихся
1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.
2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на 
основе выполнения физических упражнений.

2

Раздел 2. Учебнопрактиче­
ские основы формирования

217
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физической культуры лично­
сти

Тема 2.1. 
ОФП

Содержание учебного материала
Теоретические сведения.

Физические качества и способности человека и основы методики их разви­
тия. Средства, методы, принципы развития быстроты, силы, выносливости, 
гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития 
физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических ка­
честв и возможности направленного развития отдельных качеств. Особенно­
сти физической и функциональной подготовленности. Двигательные дей­
ствия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще­
развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные 
игры.
Практические занятия.
1. Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, бего­

вых и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, 
в том числе, в парах, с предметами.
2. Подвижные игры различной интенсивности.

4

Тема 2.2. Лёгкая атлетика. Содержание учебного материала
Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 
виражу, на стадионе и пересечённой местности

-

Практические занятия по лёгкой атлетике.
1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий.
2. Сопряжённое развитие двигательных качеств и способностей;развитие 
быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой; развитие скоростно­
силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой; развитие выносливо­
сти в процессе занятий лёгкой атлетикой; развитие координации движений в 
процессе занятий лёгкой атлетикой.

17

Самостоятельная работа обучающихся. 2
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1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий в процессе самостоятельных занятий.

Тема 2.3. Спортивные игры. Содержание учебного материала
Баскетбол Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя 
руками от груди, с отскоком 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 нападе­
нии. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и ко­
мандные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые 
и командные действия игроков. Двусторонняя игра.
Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: 
нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём 
мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего уда­
ра. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в напа­
дении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и 
командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.
Футбол. Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по 
мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. 
Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. 
Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, команд­
ные действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. 
Учебная игра.
Настольный теннис. Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизон­
тальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, 
прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, по­
ставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические 
комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра.
Практические занятия
1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры.

30
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2. Развитие двигательных качеств и способностей, быстроты в процессе за­
нятий спортивными играми, скоростно-силовых качеств в процессе занятий 
спортивными играми, выносливости в процессе занятий спортивными игра­
ми, координации движений в процессе занятий спортивными играми.
3. Проведение тренировочных игр, двусторонних игр на счёт.
4. Выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных 
игр, технико-тактических приёмов игры.

5. Разработка и проведение каждым студентом занятия или фрагмента заня­
тия по изучаемым спортивным играм.
Самостоятельная работа обучающихся.

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе само­
стоятельных

2

Тема 2.4. Атлетическая 
гимнастика (юноши) (одна 

из двух тем)

Содержание учебного материала
Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимо­
сти от решаемых задач. Особенности использования атлетической гимнасти­
ки как средства физической подготовки к службе в армии. Упражнения на 
блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражне­
ния со свободными весами: гантелями, штангами. Упражнения с собствен­
ным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования 
нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества по­
вторений. Комплексы упражнений для акцентированного развития опреде­
лённых мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие 
гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения 
специальных упражнений и их сочетаний
Практические занятия
1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов тех­
ники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями.
2. Развитие двигательных качеств и способностей через выполнение ком­
плексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие 
определённых мышечных групп, силовых способностей в ходе занятий атле-

14
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тической гимнастикой, силовой выносливости в процессе занятий атлетиче­
ской гимнастикой, развитие скоростно-силовых способностей в процессе за­
нятий атлетической гимнастикой, гибкости через включение специальных 
комплексов упражнений.
3. Разработка и проведение каждым студентом занятия или фрагмента заня­

тия по атлетической гимнастике.
Самостоятельная работа обучающихся
1. Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в процессе 
самостоятельных занятий.

2

Тема 2.5. Лыжная подготов­
ка

Содержание учебного материала
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход 
и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передви­
жение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение 
спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с ма­
лого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юно­
ши). Катание на коньках. Посадка. Техника падений. Техника передвижения 
по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника 
и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров. Подвиж­
ные игры на коньках. Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег по пере­
сечённой местности до 5 км.
Практические занятия
1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов тех­
ники изучаемого вида спорта.
2. Развитие двигательных качеств и способностей на основе использования 
средств изучаемого вида спорта, выносливости в процессе занятий изучае­
мым видом спорта, координации движений в процессе занятий изучаемым 
видом спорта, скоростно-силовых способностей в процессе занятий изучае­
мым видом спорта, гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта.
3. Разработка и проведение каждым студентом занятия или фрагмента заня­
тия по лыжной подготовке.
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Самостоятельная работа обучающихся. 1. Катание на лыжах/коньках в 
свободное время.

2

Тема 2.6. Плавание. Содержание учебного материала
Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди. Старты 
в плавании: из воды, с тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. 
Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом. Прикладные 
способы плавания.
Практические занятия
1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники плавания.
2. Развитие двигательных качеств и способностей в процессе занятий плава­
нием, выносливости в процессе занятий плаванием, координации движений 
в процессе занятий плаванием, скоростно-силовых способностей в процессе 
занятий плаванием, гибкости в процессе занятий плаванием.
3 Разработка и проведение каждым студентом занятия или фрагмента заня­

тия по плаванию.

20

Самостоятельная работа обучающихся 1. Плавание различными стилями, 
на различные дистанции в свободное время, в бассейнах, в открытых водоё­
мах.

2

Раздел 3. Профессионально­
прикладная физическая под­

готовка (ППФП)

109

Тема 3.1. Сущность и содер­
жание ППФП в достижении 
высоких профессиональных 

результатов

Содержание учебного материала
Значение психофизической подготовки человека к профессиональной дея­
тельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости под­
готовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и 
дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП 
студентов с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. 
Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной дея­
тельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. 
Анализ профессиограммы. Средства, методы и методика формирования
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профессионально значимых двигательных умений и навыков. Средства, ме­
тоды и методика формирования профессионально значимых физических и 
психических свойств и качеств. Средства, методы и методика формирования 
устойчивости к профессиональным заболеваниям. Прикладные виды спорта. 
Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП.
Практические занятия.
1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значи­
мых двигательных действий.
2. Формирование профессионально значимых физических качеств.
3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально­

прикладной физической культуры в режиме дня специалиста.

30

Тема 3.2. Военно -  приклад- Содержание учебного материала -
ная физическая подготовка. Строевая, физическая, огневая подготовка. Строевая подготовка. Строевые 

приёмы, навыки чёткого и слаженного выполнения совместных действий в 
строю. Физическая подготовка. Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, 
рукопашный бой): стойки, падения, самостраховка, захваты. броски, подсеч­
ки, подхваты, подножки, болевые и удушающие приёмы, приёмы защиты, 
тактика борьбы. Удары рукой и ногой, уход от ударов в рукопашном бою. 
Преодоление полосы препятствий. Безопорные и опорные прыжки, перелеза- 
ние, прыжки в глубину, соскакивания и выскакивания, передвижение по уз­
кой опоре. Огневая подготовка. Навыки обращения с оружием, приёмы 
стрельбы с прицеливанием по неподвижным мишеням, в условиях ограни­
ченного времени.

Практические занятия
1. Разучивание, закрепление и выполнение основных приёмов строевой под­
готовки. 2. Разучивание, закрепление и совершенствование техники обраще­
ния с оружием. 3. Разучивание, закрепление и совершенствование техники 
выполнения выстрелов. 4. Разучивание, закрепление и совершенствование 
техники основных элементов борьбы.

24
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5. Разучивание, закрепление и совершенствование тактики ведения борьбы.
6. Учебно-тренировочные схватки.
7. Разучивание, закрепление и совершенствование техники преодоления по­

лосы препятствий.
8. Дифференцированный зачет.
Всего учебных занятий 164
Самостоятельной работы 12
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3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Материально-техническое обеспечение
Р еал и зац и я  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ы  тр еб у ет  н ал и ч и я  у н и вер сал ьн о го  сп о р ти в н о го  

зал а , тр ен аж ёр н о го  зал а , о ткр ы то го  стад и о н а  ш и р о к о го  п р о ф и л я  с эл ем ен там и  
п о л о сы  п р еп ятстви й ; о б о р у д о в ан н ы х  р азд евал о к  с д у ш ев ы м и  к аб и н ам и , тира. 

О б о р у д о ван и е  сп о р ти вн о го  з а л а :
- р аб о чее  м есто  п р еп о д авател я ;
- м аты  ги м н асти ческ и е ;
- м яч и  во л ей б о л ьн ы е;

- м яч и  ф утб ольн ы е;
- скакалки ;

- эсп ан д ер ;
- сетк а  во л ей б о л ьн ая ;

- щ и ты  б аск етб о л ьн ы е  (с ко льц о м );
- в о р о т а  м и н и  -  ф утб ольн ы е;
- татам и ;

- ту р н и р  н атяж н ой ;
- п р и стен н ы й  тр ен аж ер ;
- ш т ан га  д л я  п ри сед ан и я ;
- ган тели ;

- ш т ан га  д л я  о тж и м а  леж а;
- гр и ф  п рям ой ;
- гр и ф  и зо гн у ты й ;
- б л и н ы  2 ,5  кг;

- б л и н ы  5 кг;
- б л и н ы  7,5 кг;
- б л и н ы  10 кг;
- б л и н ы  15 кг;
- б л и н ы  20  кг;
- ги р и  16 кг;
- ги р и  24  кг;

- к о зел  ги м н асти ческ и й ;

- б р у сья  сборн ы е;
- лы ж и ;
- ботин ки ;

- кон усы ;
-стен к а  ш вед ская ;
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- скам ей ка4

- сто л  тен н и сн ы й ;

- р ак етк а  д л я  н асто л ьн о го  тен н и са;
- сетк а  д л я  н асто л ьн о го  тен н и са ;
- ш ар и к и  д л я  н асто л ьн о го  тен н и са;
- вело тр ен аж ер .
Т ех н и ч еск и е  ср ед ства  обучен ия:
- П К

О тк р ы ты й  стад и о н  ш и р о к о го  п р о ф и л я  с эл ем ен там и  п о л о сы  преп ятстви й :
- п л о щ ад к а  ф утб ольн ая ,
- п л о щ ад к а  во л ей б о л ьн ая ,
- п л о щ ад к а  баскетб ольн ая .

- п о л о с а  п р еп я тстви й  (м етан и е  гр ан аты  н а  то ч н о сть , п ар ал л ел ь н ы е  б р у сья , ш в е д ­
ская  стен ка, п р о л о м  в стене, зм ей ка , р азр у ш ен н ы й  м ост , стена, р а зр у ш ен н ая  л ес т ­

н и ц а , ров).

С тр ел к о вы й  тир:

- п о сад о ч н ы е  м ес т а  д л я  сту д ен то в
- с тен а  с п у л еу л авл и вател ем
- о гн евы е  п о зи ц и и

- гр у д н ы е  м и ш ен и

- п н ев м ати ч еск и е  ви н то вк и
- у ч еб н ы е  авто м аты  «К алаш н и ко ва» .

Активные и интерактивные формы и методы обучения

П р и м ен ен и е  акти в н ы х  и  и н тер ак ти в н ы х  м ето д о в  н а  у р о к ах  « Ф и зи ч еск о й  

к у льту р ы »  п о зв о л я ет  ф о р м и р о вать  п о зн ав ател ь н ы й  и н тер ес  о б у ч аю щ и х ся  с ц е ­
л ью  д о сти ж ен и я  о п р ед ел ен н ы х  у ч еб н о -в о сп и тател ьн ы х  ц ел ей  и  вы п о л н ен и я  о б р а ­
зо в ател ь н ы х  зад ач  в р ам к ах  р еал и зац и и  Ф Г О С  н о во го  п околен ия .

1. П р о б л ем н ы е  д и сп у ты  и  беседы . У р о к -со б есед о ван и е . У р о к -к о н су л ьтац и я . 

У р о к-встр еча . У р о к -эк ску р си я . У р о к -со р евн о ван и е .
В се  у р о к и  о б ъ ед и н ен ы  по  о б щ ем у  п р и зн ак у -со ч етан и е  к о л л ек ти в н ы х  ф орм  

р аб о ты  с и н д и ви д у ал ьн ы м и . Э то сп особ ствует:
• п о в ы ш ен и ю  степ ен и  эм о ц и о н ал ь н о го  во зд ей ств и я  н а  у ч ащ и х ся ;
• м ак си м ал ь н о й  п о зн ав ател ь н о й  сам о сто ятел ьн о сти ;

• сп о со б ству ет  р еал и зац и и  д и ф ф ер ен ц и р о ван н о го  подхода.
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• п о в ы ш ает  эф ф ек ти в н о сть  п р о ц есса  обучен ия .

П р и  и сп о л ь зо в ан и и  п р о б л ем н о го  п о д х о д а  в и зл о ж ен и и  у ч еб н о го  м атер и ал а  
со зд аю тся  б л аго п р и ятн ы е  у сл о в и я  д л я  ф о р м и р о ван и я  так и х  к ач еств  л и ч н о сти  
у ч ащ и х ся  к ак  п о зн ав ател ь н ы й  и н тер ес , тв о р ч еск ая  акти в н о сть  и  с ам о сто я тел ь ­
ность.

3.2 Информационное обеспечение обучения 

Основные источники:
1 .Б и ш аева  А .А ., Ф и зи ч еск ая  культура: у еч б н и к  д л я  студ. У ч р еж д ен и й  сред. 

проф . о б р азо в ан и я -2 -е  и зд .,с тер .-М .:и зд ател ь ск и й  ц ен тр  « А к ад ем и я» , 2017.

Дополнительные источники:
1. Л я х  В .И ., З д ан еви ч  А .А . Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а  10— 11 кл. М ., 2006.
2 . Р еш етн и к о в  Н .В . Ф и зи ч еск ая  культура. М ., 2006.

3 . Р еш етн и к о в  Н .В ., К и сл и ц ы н  Ю .Л . Ф и зи ч еск ая  культура: у ч еб н о е  п о со б и е  для 
сту д ен то в  С П О . М ., 2006.

Интернет-ресурсы:
урпЛЪ .8Йд-кга8.т -  Э л ектр о н н ая  б и б л и о тек а  С Ф У

1. С. К. Р я б и н и н а  Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а  в вузе. Н асто л ьн ы й  тен н и с  [Т екст] : 
учеб . п о со б и е  по  д и сц и п л и н е  "Ф и зи ч еск ая  к ультура" /; Сиб. ф едерал . ун -т , И н -т  
ф изич. к у льту р ы , сп о р та  и  тури зм а. - К р а сн о я р ск  Режим доступа:/ / / р :  1\Ь3.н1и- 
кгш.ги/{ШЪ2/еиЪ/Ъ75/1-376959.рф

2. Е . Л. Ч есн о ва . Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а  [Э л ектр о н н ы й  ресурс] : [учебн ое  п о со б и е  
д л я  сту д ен то в  вузов] /  - М о с к в а  : Д и р ек т-М ед и а , 2013. - 159 с. Режим доступа: 
/ Ир: IгЪ3.8{и-кга8. ги/й I/Ь2 еИЬ Лс Лгес1 01.06.2020/1-20172802 7.рЛ/'
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИС­
ЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка р езу л ь тато в  о сво ен и я  у ч еб н о й  д и сц и п л и н ью су щ ествл я ется  
п р еп о д авател ем  в п р о ц ессе  п р о в ед ен и я  п р ак ти ч еск и х  зан яти й , тести р о в ан и я , а  
так ж е  вы п о л н ен и я  о б у ч аю щ и м и ся  и н д и в и д у ал ьн ы х  зад ан и й , п р о ек то в , и ссл ед о ­
ваний .

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания

Формы и методы контроля и оценки ре­
зультатов обучения

В результате изучения обязательной 
части учебного цикла обучающийся должен: 
уметь:

• Использовать физкультурно­
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных це­
лей;

знать:
• о роли физической культуры в об­

щекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека;

• основы здорового образа жизни.

традиционная система отметок в баллах за 
каждую выполненную работу, на основе кото­
рых выставляется итоговая отметка; - тестиро­
вание в контрольных точках.

Лёгкая атлетика.Оценка техники выпол­
нения двигательных действий (проводится в 
ходе занятий): бега на короткие, средние, 
длинные дистанции; прыжков в длину; Оценка 
самостоятельного проведения студентом 
фрагмента занятия с решением задачи по раз­
витию физического качества средствами лёг­
кой атлетики

Спортивные игры. Оценка техники базо­
вых элементов техники спортивных игр (брос­
ки в кольцо, удары по воротам, подачи, пере­
дачи, жонглированиие) Оценка технико­
тактических действий студентов в ходе прове­
дения контрольных соревнований по спортив­
ным играм Оценка выполнения студентом 
функций судьи. Оценка самостоятельного про­
ведения студентом фрагмента занятия с реше­
нием задачи по развитию физического каче­
ства средствами спортивных игр.

Атлетическая гимнастика (юноши) 
Оценка техники выполнения упражнений 

на тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 
самоотягощениями. Самостоятельное прове­
дение фрагмента занятия или занятия

Лыжная подготовка. Оценка техники пе- 
едвижения на лыжах различными ходами, 
техники выполнения поворотов, торможения, 
спусков и подъемов.

Плавание. Оценка техники плавания спо­
собом: - кроль на спине; - кроль на груди; -
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брасс. Оценка техники: - старта из воды; - 
стартового прыжка с тумбочки.; - поворотов. 4. 
Проплывание избранным способом дистанции 
400 м без учёта времени. Оценка уровня разви­
тия физических качеств занимающихся наибо­
лее целесообразно проводить по приросту к 
исходным показателям. Для этого организует­
ся тестирование в контрольных точках: На 
входе -  начало учебного года, семестра; На 
выходе -  в конце учебного года, семестра, изу­
чения темы программы.

Тесты по ППФП разрабатываются приме­
нительно к укрупнённой группе специально­
стей. Для оценки военно-прикладной физиче­
ской подготовки проводится оценка техники 
изученных двигательных действий отдельно по 
видам подготовки: строевой, физической огне­
вой. Проводится оценка уровня развития вы­
носливости и силовых способностей по приро­
сту к исходным показателям.

Внеаудиторная самостоятельная работа ор­
ганизуется в форме занятий в секциях по ви­
дам спорта, группах ОФП, не менее 2 часов в 
неделю. Проверка эффективности данного ви­
да самостоятельной работы организуется в ви­
де анализа результатов выступления на сорев­
нованиях или сравнительных данных началь­
ного и конечного тестирования, демонстриру­
ющих прирост в уровне развития физических 
качеств, или написание рефератов, докладов, 
компьютерных презентаций, выполнение ин­
дивидуального учебного проекта.
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