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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 
предназначена для изучения физической культуры в ГБПОУ «Юрюзанский 
технологический техникум», реализующего образовательную программу 
среднего общего образования в пределах освоения основной 
профессиональной образовательной программы НПО (ОПОП СПО) на базе 
основного общего образования при подготовке специалистов технического 
профиля среднего звена. 

Программа разработана на основе ФГОС СОО (Приказ Министерства 
образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. №413 «Об утверждении 
федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 
образования» (с изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 г., 31 
декабря 2015 г., 29 июня 2017 г., 24 сентября, 11 декабря 2020 г.), ФГОС 
СПО по специальности НПО 15.01.32 «Оператор станков с программным 
управлением» с учетом примерной основной образовательной программы 
среднего общего образования (решение федерального учебно-методического 
объединения по общему образованию - протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-
з). 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» является 
частью основной профессиональной образовательной программы в 
соответствии с ФГОС по специальности (специальностям) НПО: 15.01.32 
«Оператор станков с программным управлением». Содержание программы 
направлено на достижение следующих целей: 

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

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование 
функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 
здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 
отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

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

• овладение системой профессионально и жизненно значимых 
практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 
физического и психического здоровья; 
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• 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 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества 
в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
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2. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«Физическая культура» 

2.1. Область применения программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 
специальности (специальностям) НПО: 15.01.32 «Оператор станков с 
программным управлением». Программа разработана на основе ФГОС СОО 
(Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. №413 «Об 
утверждении федерального государственного образовательного стандарта 
среднего общего образования» (с изменениями и дополнениями от 29 декабря 
2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г., 24 сентября, 11 декабря 2020 г.), 
ФГОС НПО по специальности НПО: 15.01.32 «Оператор станков с 
программным управлением» с учетом примерной основной образовательной 
программы среднего общего образования (решение федерального учебно-
методического объединения по общему образованию - протокол от 28 июня 
2016 г. № 2/16-з). 

2.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 
является частью рабочей основной образовательной программы в 
соответствии с ФГОС СПО по профессии НПО: 15.01.32 «Оператор станков 
с программным управлением». В ГБПОУ «ЮТТ» учебная дисциплина 
«Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного 
плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением 
среднего общего образования. 

2.3. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 171 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 171 
в том числе: 
теоретические занятия 2 10 
практические занятия 121 +48 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

Результатом освоения программы является овладение обучающимися 
видом профессиональной деятельности «Физическая культура», в том числе 
общими (ОК), личностными (Л), метапредметными (М) и предметными (П) 
компетенциями: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной 
деятельности применительно к различным контекстам; 

ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, 
необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 
личностное развитие; 

ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно 
взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами; 

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на 
государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей 
социального и культурного контекста; 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 
демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 
общечеловеческих ценностей, применять стандарты антикоррупционного 
поведения; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 
поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

Личностные результаты обучения отражают: 
ЛР 01. Российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение 

к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 
России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн). 

ЛР 02. Гражданскую позицию как активного и ответственного члена 
российского общества, осознающего свои конституционные права и 
обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством 
собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 
национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 
ценности. 

ЛР 03. Готовность к служению Отечеству, его защите. 
ЛР 04. Сформированность мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 
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основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного 
сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

ЛР 05. Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в 
соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского 
общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и 
ответственной деятельности. 

ЛР 06. Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, 
готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 
взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, 
способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 
ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

ЛР 07. Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 
возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-
исследовательской, проектной и других видах деятельности. 

ЛР 08. Нравственное сознание и поведение на основе усвоения 
общечеловеческих ценностей. 

ЛР 09. Готовность и способность к образованию, в том числе 
самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к 
непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и 
общественной деятельности. 

ЛР 10. Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, 
научного и технического творчества, спорта, общественных отношений. 

ЛР 11. Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного 
образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

ЛР 12. Бережное, ответственное и компетентное отношение к 
физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других 
людей, умение оказывать первую помощь. 

ЛР 13. Осознанный выбор будущей профессии и возможностей 
реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 
деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, 
государственных, общенациональных проблем. 

ЛР 14. Сформированность экологического мышления, понимания 
влияния социально-экономических процессов на состояние природной и 
социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности. 

ЛР 15. Ответственное отношение к созданию семьи на основе 
осознанного принятия ценностей семейной жизни. 
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Метапредметные результаты обучения отражают: 
МР 01. Умение самостоятельно определять цели деятельности и 

составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, 
контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные 
ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов 
деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях. 

МР 02. Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 
совместной деятельности, учитывать позиции других участников 
деятельности, эффективно разрешать конфликты. 

МР 03. Владение навыками познавательной, учебно-исследовательской 
и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и 
готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, 
применению различных методов познания. 

МР 04. Готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой 
информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию, получаемую из различных источников. 

МР 05. Умение использовать средства информационных и 
коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, 
коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 
эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 
этических норм, норм информационной безопасности. 

МР 06. Умение определять назначение и функции различных 
социальных институтов. 

МР 07. Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 
определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных 
ценностей. 

МР 08. Владение языковыми средствами - умение ясно, логично и 
точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые 
средства. 

МР 09. Владение навыками познавательной рефлексии как осознания 
совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 
оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и 
средств их достижения. 

формирование универсальных учебных действий: регулятивных, 
познавательных, коммуникативных. 

Предметные результаты на базовом уровне отражают: 
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ПРб.01. Умение использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности 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). 

ПРб.02. Владение современными технологиями укрепления и 
сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 
предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной 
деятельностью. 

ПРб.03. Владение основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 
работоспособности, физического развития и физических качеств. 

ПРб.04. Владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности. 

ПРб.05. Владение техническими приемами и двигательными 
действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности. 

Результаты освоения адаптированной образовательной 
программы*: 

Личностные результаты обучения: 
1) для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся: 
способность к социальной адаптации и интеграции в обществе, в том 

числе при реализации возможностей коммуникации на основе словесной 
речи (включая устную коммуникацию), а также, при желании, коммуникации 
на основе жестовой речи с лицами, имеющими нарушения слуха; 

2) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
владение навыками пространственной и социально-бытовой 

ориентировки; умение самостоятельно и безопасно передвигаться в знакомом 
и незнакомом пространстве с использованием специального оборудования; 

способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее 
временно-пространственной организации; 

способность к осмыслению социального окружения, своего места в 
нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

3) для обучающихся с расстройствами аутистического спектра: 
формирование умения следовать отработанной системе правил 

поведения и взаимодействия в привычных бытовых, учебных и социальных 
ситуациях, удерживать границы взаимодействия; 
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знание своих предпочтений (ограничений) в бытовой сфере и сфере 
интересов. 

Метапредметные результаты обучения: 
1) для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся: 

владение навыками определения и исправления специфических ошибок 
(аграмматизмов) в письменной и устной речи; 

2) для обучающихся с расстройствами аутентического спектра: 
способность планировать, контролировать и оценивать собственные 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 
реализации при сопровождающей помощи педагогического работника и 
организующей помощи тьютора; 

овладение умением определять наиболее эффективные способы 
достижения результата при сопровождающей помощи педагогического 
работника и организующей помощи тьютора; 

овладение умением выполнять действия по заданному алгоритму или 
образцу при сопровождающей помощи педагогического работника и 
организующей помощи тьютора; 

овладение умением оценивать результат своей деятельности в 
соответствии с заданными эталонами при организующей помощи тьютора; 

овладение умением адекватно реагировать в стандартной ситуации на 
успех и неудачу, конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха при 
организующей помощи тьютора; 

овладение умением активного использования знаково-символических 
средств для представления информации об изучаемых объектах и процессах, 
различных схем решения учебных и практических задач при организующей 
помощи педагога-психолога и тьютора; 

способность самостоятельно обратиться к педагогическому работнику 
(педагогу-психологу, социальному педагогу) в случае личных затруднений в 
решении какого-либо вопроса; 

способность самостоятельно действовать в соответствии с заданными 
эталонами при поиске информации в различных источниках, критически 
оценивать и интерпретировать получаемую информацию из различных 
источников. 

Предметные результаты обучения: 
не предусмотрено. 
*Данные результаты освоения образовательной программы 

предусмотрены для студентов из числа инвалидов и лиц с ОВЗ (при 
наличии). 
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4. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Введение (теоретическая часть). 
Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО. Основы здорового образа жизни. Физическая 
культура в обеспечении здоровья. Основы методики самостоятельных 
занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, его основные методы, 
показатели и критерии оценки. Психофизиологические основы учебного и 
производственного труда. Средства физической культуры в регулировании 
работоспособности. Физическая культура в профессиональной деятельности 
специалиста. 

Практическая часть. 
Учебно-методические занятия. 
Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 

преподавателя с учетом интересов студентов. 
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 направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 
4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

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

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

6. Методика определения профессионально значимых 
психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. 
Спортограмма и профессиограмма. 

7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 
здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем 
развития профессионально значимых качеств и свойств личности. 
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8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 
здоровья). Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру). 

9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной 
активности с учетом профессиональной направленности. 

Учебно-тренировочные занятия 
При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель 

определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о 
состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для 
самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует 

развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, 
трудолюбия, внимания, 

восприятия, мышления. 
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 2 000 м (девушки) и 
3 000 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 (юноши); 
толкание ядра. 

2. 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, 
упражнения с гантелями, 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. 

3. Лыжная подготовка 
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. 

Увеличивает резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую 
выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, 
упорство в достижении цели. 
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Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 
Преодоление подъемови 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 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в 
лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях 
лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

4. Спортивные игры 
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

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

Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная 
организация выбирает те, для проведения которых есть условия, 
материально-техническое оснащение, которые в большей степени 
направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают 
климатическим условиям региона. 

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 упрощеннымправилам 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 защита — перехват, приемы, применяемые против броска, 
накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 
безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 
правилам. 
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5. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Количество часов 
Наименование тем Всего Из них 

аудит. 
работ 

Теория ПЗ 

Введение 2 2 
Тема 1 Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 
22 0 22 

Тема 2 Гимнастика 25 0 25 

Зачет (I с.) 2 0 2 
Тема 3 Лыжная подготовка 32 0 32 

Дифференцированный 
зачет (II с.) 

2 2 

Тема 4 Спортивные игры. 
Баскетбол. 

38 0 38 

Тема 5 Спортивные игры. 
Волейбол 

44 0 44 

Зачет (III c.) 2 0 2 
Дифференцированный 
зачет (IV с.) 

2 0 2 

Итого 171 2 169 
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6. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ «Физическая культура» 

Наименование 
разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия Объем 

часов 
Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Введение Техника безопасности на уроках ФК. 2 

Тема 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 22 
Содержание учебного материала 
Низкий старт. Стартовое ускорение 2 
Бег на дистанции. Финиширование 2 
Высокий старт 2 
Стартовое ускорение 2 
Бег на ровн^хх участках, по прямой и повороту 2 

2 
Бег на равнинн^хх участках 2 

2 

Бег в гору и под уклон 2 
Бег по пересечённой местности 2 
Обучение и совершенствование прыжка способом «перешагивание» 2 
Обучение и совершенствование прыжка способом «перекидной» 2 
Обучение и совершенствование приёма и передачи эстафетной палочки. 2 

Тема 2. Гимнастика 25 
Содержание учебного материала 
Построения и перестроения 2 
Упражнения для развития силы 2 
Упражнения для развития быстроты 1 
Перекаты, кувырки 2 
Стойки: на лопатках, на голове, на руках 2 2 
Стойки: на лопатках, на голове, на руках 2 

2 

Опорный прыжок: юноши «согнув ноги» , девушки «боком» 2 
Опорный прыжок: юноши «согнув ноги» , девушки «боком» 2 
Опорный прыжок: юноши «согнув ноги» , девушки «боком» 2 



Выполнение комбинации упражнений на перекладине и брусьях разной высоты 2 
Упражнения в паре с партнером 2 
Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 2 
Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 2 
Зачет 2 3 

Итого за 1 семестр 51 час 

Тема 3. Лыжная подготовка 32 
Содержание учебного материала 
Строевые приемы с лыжами и на лыжах 2 
Техника передвижения на лыжах 2 
Техника передвижения на лыжах 2 
Техника передвижения на лыжах 2 
Техника передвижения на лыжах 2 2 
Техника подъемов: скользящим шагом, ступающим, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой» 2 

2 

Техника подъемов: скользящим шагом, ступающим, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой» 2 
Техника подъемов: скользящим шагом, ступающим, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой» 2 
Стойки: основная, высокая, низкая 2 
Совершенствование техники спусков 2 
Совершенствование техники спусков 2 
Техника торможения 2 
Техника торможения 2 
Техника поворотов 2 
Контрольные упражнения и требования 2 
Контрольные упражнения и требования 2 

Тема 4. Спортивные игры. Баскетбол 38 
Содержание учебного материала 

Передвижения и остановки 2 
Совершенствование техники передвижения и остановок 2 
Совершенствование техники передвижения и остановок 2 
Совершенствование техники передвижения и остановок 2 
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Ловля мяча двумя и одной руками на месте, в движении 2 
Совершенствование техники ловли и передачи мяча 2 
Ведение мяча правой и левой рукой на месте 2 
Ведение мяча шагом и бегом с изменением направления и скорости движения 2 
Броски мяча правой рукой 2 
Броски мяча левой рукой 2 
Различные сочетания бросков в корзину, с применением ловли и передач мяча 2 2 
Различные сочетания бросков в корзину, с применением ловли и передач мяча 2 

2 

Броски в корзину с применением ведения, остановок, финтов и рывков 2 
Броски в корзину с применением ведения, остановок, финтов и рывков 2 
Индивидуальные действия в нападении и защите 2 
Индивидуальные действия в нападении и защите 2 
Коллективные действия в нападении и защите 2 
Коллективные действия в нападении и защите 2 

Коллективные действия в нападении и защите 2 

Дифференцированный зачет 2 3 
Итого за II семестр 72 часа 

ВСЕГО ЗА I и II семестры 123 часа 
Тема 5. Спортивные игры. Волейбол 48 

Содержание учебного материала 
Правила игры 2 
Обучение технике передвижений; стойка волейболиста 2 
Обучение приёма и передачи мяча сверху двумя руками 2 
Обучение технике нижней прямой, верхней прямой подачи 2 
Совершенствование нижней прямой, верхней прямой подачи 2 2 
Обучение технике нападающего удара 2 

2 

Обучение технике нападающего удара 2 
Обучение технике нападающего удара 2 
Нападающий удар по ходу из зон 2 и 4 2 
Нападающий удар по ходу из зон 2 и 4 2 

17 



Нападающий удар по ходу из зон 2 и 4 2 
Обучение технике скидок, блокирование; одиночное, групповое, взаимодействие игроков 2 
Обучение технике скидок, блокирование; одиночное, групповое, взаимодействие игроков 2 
Обучение технике скидок, блокирование; одиночное, групповое, взаимодействие игроков 2 
Совершенствование техники скидок, блокирования 2 
Зачет 2 

Итого за III семестр 32 
Тактика игры в защите и нападении в двухсторонней игре 2 2 
Тактика игры в защите и нападении в двухсторонней игре 2 

2 

Совершенствование тактика игры в защите и нападении в двухсторонней игре 2 

Совершенствование тактика игры в защите и нападении в двухсторонней игре 2 

Совершенствование тактика игры в защите и нападении в двухсторонней игре 2 

Судейская практика во время двусторонней игры 2 

Судейская практика во время двусторонней игры 2 

Дифференцированный зачет 2 3 
Итого за IV семестр 16 

ВСЕГО за III и 1Усеместры 48 
ВСЕГО ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ ЗА I-IV семестры 171 час 
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7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

7.1. Материально-техническое обеспечение 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для 
занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации 
учебной дисциплины «Физическая культура», оснащены соответствующим 
оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов 
программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при 
проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим 
санитарным и противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для 

стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды 
(перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), 
тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, 
канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в 
высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в 
высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки 
гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 
16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, 
приборы для измерения давления и др.; 

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса 
баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного 
щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки 
волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны 
волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, 
сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, 
мячи для мини-футбола и др. 

Для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в 
пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с 
получением среднего общего образования используются: 

• тренажерный зал; 
• лыжная база с лыжехранилищем; 
• специализированные спортивные залы 
Для проведения учебно-методических занятий целесообразно 

использовать комплект мультимедийного и коммуникационного 
оборудования: электронные носители, компьютеры для аудиторной и 
внеаудиторной работы. 
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7.2. Информационное обеспечение обучения 
Основная литература: 

1. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. 
B. Быченков, О. В. Везеницын. - 2-е изд. - Саратов : Профобразование, Ай 
Пи Эр Медиа, 2018. - 122 с. - ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. 
Дополнительные источники: 

1.Психология здоровья : Учебник для вузов / Под ред. Г.С. 
Никифорова. - М. ; СПб : Питер, 2016. - 607 с. 

2. Теория и организация адаптивной физической культуры : 
Учебник / Под ред. проф. С.П. Евсеева. - М.: Советский спорт, 2015. - 448 с. 

3. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших 
учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. - М.: Гардарики, 
2019. - 192 с. 

4. Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для 
студентов высших учебных заведений. - М.: Аспект Пресс, 1995. - 144 с. 

5. Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-
методическое пособие. Лутченко Н.Г., Щеголев В.А., Волков В.Ю., и др.: -
СПб.: СПбГТУ, 2016. - 65 с. 
Интернет-ресурсы: 

1. Бегидова, Т. П. Теория и организация адаптивной физической 
культуры : учебное пособие для среднего профессионального образования / 
Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Юрайт, 2019. — 191 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 
URL: https://urait.ru/bcode/438978 (дата обращения: 24.08.2021). 

2. Бурухин, С. Ф. Методика обучения физической культуре. 
гимнастика : учебное пособие для академического бакалавриата / 
C. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва : Юрайт, 2019. — 173 с. — 
(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-06290-8. — Текст : электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 
URL: https://urait.ru/bcode/437594 (дата обращения: 24.08.2021). 

3. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики. 
Электронный ресурс]. URL: http://sport.minstm.gov.ru (дата обращения: 

10.05.2021) 

4. http:// www.edu.ru- Библиотека портала 

5. http:// 21416 s 15. edusite. ru Раздел «ИКТ» 

6. http://mamutkin.ucoz.ru- Раздел «Электронныеучебники» 
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8.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 
ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Оценка уровня физических способностей 

№ Физически Контрольное Возраст, Оценка 
е упражнение лет Юноши Девушки 

способност 
и 

(тест) 5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 4,4 
и 

выше 

5,1-4,8 5,2 
и 

ниже 

4,8 
и выше 

5,9-
5,3 

6,1 
и 

ниж 

17 4,3 5,0-
4,7 

5,2 4,8 5,9-
5,3 

е 

6,1 
2 Координа-

ционные 
Челночный бег 
310 м, с 

16 7,3 
и 

выше 

8,0-
7,7 

8,2 
и 

ниже 

8,4 
и выше 

9,3-
8,7 

9,7 
и 

ниж 

17 7,2 7,9-
7,5 

8,1 8,4 9,3-
8,7 

е 

9,6 
о 3 Скоростно-

силовые 
Прыжки в длину 
с места,см 

16 230 
и 

выше 

195-
210 

180 
и 

ниже 

210 
и выше 

170-
190 

160 
и 

ниж 

17 240 205-
220 

190 210 170-
190 

е 

160 
4 Выносли-

вость 
6-минутный бег, 
м 

16 1 500 
и 

1 300-
1 400 

1 100 
и 

ниже 

1 300 
и выше 

1 050 

1 200 

900 
и 

ниж 

17 выше 
1 500 

13001 
400 

1 100 1 300 1 050 
1 200 

е 

900 
5 Гибкость Наклон вперед 

из положения 
стоя,см 

16 15 
и 

выше 

9-12 5 
и 

ниже 

20 
и выше 

12-14 7 
и 

ниж 

17 15 9-12 5 20 12-14 
е 

7 
6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 
перекладине из 
виса, количество 
раз(юноши),на 
низкой 
перекладине из 
виса лежа, 
количество раз 
(девушки) 

16 

17 

11 
и 

выше 

12 

8-9 

9-10 

4 
и 

ниже 

4 

18 
и выше 

18 

13-15 

13-15 

6 
и 

ниж 
е 

6 
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Приложение 1 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного 

Тесты Оценка в баллах Тесты 
5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,3 
0 

14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,5 
0 

27,20 б/вр 

3. Приседание на одной ноге с опорой о стену 
(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

4. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 
5. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 
6. Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) 
13 11 8 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре на 
брусьях (количествораз) 

12 9 7 

8. Координационный тест — челночный бег 
3x10 м (с) 

7,3 8,0 8,3 

9. Поднимание ног в висе до касания 
перекладины (количество раз) 

7 5 3 

10. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 
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Приложение 2 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного 
и подготовительного учебного отделения 

Тесты 
Оценка в баллах 

Тесты 5 4 3 
1. Бег 2 000 м (мин, 

с) 
11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км 
(мин, с) 

19,00 21,00 б/вр 

4. Прыжки в длину с 190 175 160 
места (см) 

3. Приседание на 8 6 4 
одной ноге, опора о 
стену (количество 
раз 

на каждой ноге) 
4. Силовой тест — 20 10 5 
подтягивание на 
низкой перекладине 
(количество раз) 
5.Координационный 8,4 9,3 9,7 
тест — челночный 
бег 3x10 м (с) 
6. Бросок набивного 10,5 6,5 5,0 
мяча 1 кг из-за 
головы (м) 
7. Гимнастический 
комплекс До 9 

До 8 До 7,5 

упражнений: 
- утренней 
гимнастики; 
- производственной 
гимнастики; 
- релаксационной 
гимнастики 
(из 10 баллов) 
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9. ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ДЛЯ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ ИЗ ЧИСЛА ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОВЗ 

9.1 Для обучающихся из числа лиц с ограниченными возможностями 
здоровья обучение проводится с учетом особенностей психофизического 
развития, индивидуальных возможностей состояния здоровья таких 
обучающихся (далее - индивидуальные особенности). 

9.2 При организации обучения обеспечивается соблюдение следующих 
общих требований: 

обучение для лиц с ограниченными возможностями здоровья в одной 
аудитории совместно с обучающимися, не имеющими ограниченных 
возможностей здоровья допускается, если это не создает трудностей для 
обучающихся; 

обеспечение выпуска печатных и (или) электронных материалов, 
заменяющих аудиоматериалы и аудиофайлы; 

присутствие в аудитории ассистента, оказывающего обучающимся 
необходимую техническую помощь с учетом их индивидуальных 
особенностей (занять рабочее место, понять и оформить задание, общаться с 
преподавателем); 

пользование необходимыми обучающимся техническими средствами 
при обучении, выполнении заданий с учетом их индивидуальных 
особенностей; 

обеспечение возможности беспрепятственного доступа обучающихся в 
аудитории, туалетные и др. помещения, а также их пребывания в указанных 
помещениях; наличие в одном из помещений специального оборудования и 
др. 

9.3 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 
«Физическая культура» 

Результаты освоения учебной дисциплины 

Формы и методы 
контроля и оценки 
результатов 
обучения 
(уточняется в 
зависимости от 
вида инклюзии) 

Результаты освоения адаптированной образовательной 
программы*: 

Личностные результаты обучения: 
1) для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся: 
способность к социальной адаптации и интеграции в обществе, в 

Текущий контроль: 

-устный и 
письменный опрос 
-тестирование 
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том числе при реализации возможностей коммуникации на основе 
словесной речи (включая устную коммуникацию), а также, при 
желании, коммуникации на основе жестовой речи с лицами, 
имеющими нарушения слуха; 
2) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного 
аппарата: 
владение навыками пространственной и социально-бытовой 
ориентировки; умение самостоятельно и безопасно передвигаться в 
знакомом и незнакомом пространстве с использованием 
специального оборудования; 
способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее 
временно-пространственной организации; способность к 
осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 
соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
3) для обучающихся с расстройствами аутистического спектра: 
формирование умения следовать отработанной системе правил 
поведения и взаимодействия в привычных бытовых, учебных и 
социальных ситуациях, удерживать границы взаимодействия; 
знание своих предпочтений (ограничений) в бытовой сфере и сфере 
интересов. 

Метапредметные результаты обучения: 
1) для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся: 
владение навыками определения и исправления специфических 
ошибок (аграмматизмов) в письменной и устной речи; 
2) для обучающихся с расстройствами аутентического спектра: 
способность планировать, контролировать и оценивать собственные 
учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 
условиями ее реализации при сопровождающей помощи 
педагогического работника и организующей помощи тьютора; 
овладение умением определять наиболее эффективные способы 
достижения результата при сопровождающей помощи 
педагогического работника и организующей помощи тьютора; 
овладение умением выполнять действия по заданному алгоритму 
или образцу при сопровождающей помощи педагогического 
работника и организующей помощи тьютора; овладение умением 
оценивать результат своей деятельности в соответствии с 
заданными эталонами при организующей помощи тьютора; 
овладение умением адекватно реагировать в стандартной ситуации 
на успех и неудачу, конструктивно действовать даже в ситуациях 
неуспеха при организующей помощи тьютора; овладение умением 
активного использования знаково-символических средств для 
представления информации об изучаем^1х объектах и процессах, 
различных схем решения учебных и практических задач при 
организующей помощи педагога-психолога и тьютора; способность 
самостоятельно обратиться к педагогическому работнику (педагогу-
психологу, социальному педагогу) в случае личных затруднений в 
решении какого-либо вопроса; способность самостоятельно 
действовать в соответствии с заданными эталонами при поиске 
информации в различных источниках, критически оценивать и 
интерпретировать получаемую информацию из различных 
источников. 

Предметные результаты обучения: 

-выступление с 
докладами или 
сообщениями 
-подготовка 
презентаций. 

Промежуточная 
аттестация: 

дифференцированны 
й зачет 
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не предусмотрено. 
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