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Пояснительная записка 

 

 Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 

культура»предназначена для организации занятий по физической культуре в 

профессиональныхобразовательных организациях, реализующих 

образовательную программу среднегообщего образования в пределах освоения 

основной профессиональной образовательнойпрограммы СПО (ОПОП СПО) на 

базе основного общего образования при подготовкеквалифицированных 

рабочих, служащих и специалистов среднего звена. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования,предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения 

учебной дисциплины «Физическая культура»,   с учетом Примерной основной 

образовательной программы среднего общего образования, одобренной 

решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з)  и уточнений 

рекомендаций по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования ФГАУ «ФИРО» Протокол 

№3 от 25 мая 2017г. 

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 

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-

прикладнымифизическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 

психического здоровья; 

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значениив формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективныхформах занятий физическими упражнениями. 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» служит основой для 

разработки рабочих программ, в которых профессиональные образовательные 

организации, реализующие образовательную программу среднего общего 

образованияв пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего  

 

 



 

 

образования, уточняютсодержание учебного материала, последовательность его 

изучения, распределение учебных часов, тематику рефератов (докладов), 

индивидуальных проектов, видысамостоятельных работ с учетом специфики 

программ подготовки квалифицированных рабочих, служащих и специалистов 

среднего звена, осваиваемой профессии илиспециальности. 

 Программа может использоваться другими профессиональными 

образовательнымиорганизациями, реализующими образовательную программу 

среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе 

основного общего образования; 

программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих; программы 

подготовки специалистов среднего звена (ППКРС, ППССЗ). 

 

Общая характеристика учебной дисциплины 

«Физическая культура» 

 

 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 личностно иобщественно значимой деятельности, становлению 

целесообразного здорового образажизни. 

 Методологической основой организации занятий по физической 

культуре являетсясистемно-деятельностный подход, который обеспечивает 

построение образовательногопроцесса с учетом индивидуальных, возрастных, 

психологических, физиологическихособенностей и качества здоровья 

обучающихся. 

 В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 

учебнойдисциплины «Физическая культура» представлено тремя 

содержательнымилиниями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной 

подготовкой; 

3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

 П е р в а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс 

на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. 

Через своепредметное содержание она нацеливает студентов на формирование 

интересов ипотребностей в регулярных занятиях физической культурой и 

спортом, творческоеиспользование осваиваемого учебного материала в 

разнообразных формах активногоотдыха и досуга, самостоятельной физической 

подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

 В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в 

занятияхспортом и характеризуется направленностью на обеспечение 



 

 

оптимального и достаточного уровня физической и двигательной 

подготовленности обучающихся. 

 Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс 

на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и 

показываетзначение физической культуры для их дальнейшего 

профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности 

на современном рынке труда. 

 Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

реализуетсяв процессе теоретических и практических занятий и представлено 

двумя разделами:теоретическая часть и практическая часть. 

 Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 

мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, 

осознаниестудентами значения здорового образа жизни, двигательной 

активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку 

труда. 

 Практическая часть предусматривает организацию учебно-

методических иучебно-тренировочных занятий. 

 Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование 

у студентовустановки на психическое и физическое здоровье; освоение методов 

профилактикипрофессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и 

самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, 

позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение 

основными приемами неотложнойдоврачебной помощи. Темы учебно-

методических занятий определяются по выборуиз числа предложенных 

программой. 

 На учебно-методических занятиях преподаватель проводит 

консультации, накоторых по результатам тестирования помогает определить 

оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной 

двигательной нагрузки. 

 Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 

развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 

двигательных способностейорганизма студентов, а также профилактике 

профессиональных заболеваний. 

 Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по 

физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, 

кроссовой подготовки,лыж, плавания, гимнастики, спортивных игр) 

дополнительно предлагаются нетрадиционные 

(ритмическаяиатлетическаягимнастика, ушу, стретчинг, 

таэквондо,армрестлинг, пауэрлифтингидр.). 

Вариативныекомпонентысодержанияобучениявыделеныкурсивом. 

 Специфическойособенностьюреализациисодержанияучебнойдисциплин

ы«Физическаякультура»являетсяориентацияобразовательногопроцессанаполуч

ениепреподавателемфизическоговоспитанияоперативнойинформацииостепенио

своениятеоретическихиметодическихзнаний, умений, состоянииздоровья, 

физическогоразвития, двигательной, психофизической, профессионально-

прикладнойподготовленностистудента. 



 

 

 Сэтойцельюдоначалаобучениявпрофессиональныхобразовательныхорга

низациях, 

реализующихобразовательнуюпрограммусреднегообщегообразованиявпредела

хосвоенияОПОПСПОнабазеосновногообщегообразования, 

студентыпроходятмедицинскийосмотр (диспансеризацию) 

икомпьютерноетестирование. Анализфизическогоразвития, 

физическойподготовленности, 

состоянияосновныхфункциональныхсистемпозволяетопределитьмедицинскуюг

руппу, вкоторойцелесообразнозаниматьсяобучающимся: основная, 

подготовительнаяилиспециальная. 

 Косновноймедицинскойгруппеотносятсястуденты, 

неимеющиеотклоненийвсостоянииздоровья, 

схорошимфизическимразвитиемидостаточнойфизическойподготовленностью. 

 Кподготовительноймедицинскойгруппеотносятсялицаснедостаточнымф

изическимразвитием, слабойфизическойподготовленностью, 

безотклоненийилиснезначительнымивременнымиотклонениямивсостоянииздор

овья. 

 Кспециальноймедицинскойгруппеотносятсястуденты, 

имеющиепатологическиеотклонениявсостоянииздоровья. 

 Используярезультатымедицинскогоосмотрастудента, 

егоиндивидуальноежеланиезаниматьсятемилиинымвидомдвигательнойактивно

сти, 

преподавательфизическоговоспитанияраспределяетстудентоввучебныеотделен

ия: спортивное,подготовительноеиспециальное. 

 Наспортивное 

отделениезачисляютсястудентыосновноймедицинскойгруппы, 

имеющиесравнительновысокийуровеньфизическогоразвитияифизическойподго

товленности, выполнившиестандартныеконтрольныенормативы, 

желающиезаниматьсяоднимизвидовспорта, культивируемыхвСПО. 

Занятиявспортивномотделениинаправленывосновномнаподготовкукспортивны

мсоревнованиямвизбранномвидеспорта. 

 Наподготовительное 

отделениезачисляютсястудентыосновнойиподготовительноймедицинскихгрупп

. 

Занятияносятоздоровительныйхарактеринаправленынасовершенствованиеобще

йипрофессиональнойдвигательнойподготовкиобучающихся. 

 Наспециальное отделениезачисляютсястуденты, 

отнесенныепосостояниюздоровьякспециальноймедицинскойгруппе. 

Занятиясэтимистудентаминацеленынаустранениефункциональныхотклоненийи

недостатковвихфизическомразвитии,формированиеправильнойосанки, 

совершенствованиефизическогоразвития, 

укреплениездоровьяиподдержаниевысокойработоспособностинапротяжениивсе

гопериодаобучения. 

 Такимобразом, 

освоениесодержанияучебнойдисциплины«Физическаякультура»предполагает, 

чтостудентов, 



 

 

освобожденныхотзанятийфизическимиупражнениями,практическинет. 

Вместестемвзависимостиотзаболеванийдвигательнаяактивностьобучающихсям

ожетснижатьсяилипрекращаться. Студены, 

временноосвобожденныепосостояниюздоровьяотпрактическихзанятий, 

осваиваюттеоретическийиучебно-методическийматериал, готовятрефераты, 

выполняютиндивидуальныепроекты.  

 Всеконтрольныенормативыпофизическойкультурестудентысдаютвтечен

иеучебногогодадляоценкипреподавателемихфункциональнойидвигательнойпод

готовленности, 

втомчислеидляоценкиихготовностиквыполнениюнормативовВсероссийскогофи

зкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО). 

 Изучениеобщеобразовательнойучебнойдисциплины«Физическаякульту

ра»завершаетсяподведениемитоговвформедифференцированногозачетаврамках

промежуточнойаттестациистудентоввпроцессеосвоенияОПОПСПОсполучение

мсреднегообщегообразования (ППКРС, ППССЗ). 

 

Место учебной дисциплины в учебном плане 

 

 Учебнаядисциплина«Физическаякультура»являетсяучебнымпредметом

обязательнойпредметнойобласти«Физическаякультура, 

экологияиосновыбезопасностижизнедеятельности»ФГОСсреднегообщегообраз

ования. 

 Впрофессиональныхобразовательныхорганизациях, 

реализующихобразовательнуюпрограммусреднегообщегообразованиявпредела

хосвоенияОПОПСПОнабазеосновногообщегообразования, 

учебнаядисциплина«Физическаякультура»изучаетсявобщеобразовательномцик

леучебногопланаОПОПСПОнабазеосновногообщегообразованиясполучениемср

еднегообщегообразования (ППКРС, ППССЗ). 

 ВучебныхпланахОПОПСПОдисциплина«Физическаякультура»входитвс

оставобщихобщеобразовательныхучебныхдисциплин, 

формируемыхизобязательныхпредметныхобластейФГОСсреднегообщегообразо

вания, 

дляпрофессийСПОилиспециальностейСПОсоответствующегопрофиляпрофесси

ональногообразования. 

 

Результаты освоения учебной дисциплины 

 

 Освоениесодержанияучебнойдисциплины«Физическаякультура»обеспе

чиваетдостижениестудентамиследующихрезультатов: 

• личностных: 

−− 

готовностьиспособностьобучающихсяксаморазвитиюиличностномусамоопреде

лению; 

−− 

сформированностьустойчивоймотивациикздоровомуобразужизнииобучению, 

целенаправленномуличностномусовершенствованиюдвигательной 



 

 

активностисвалеологическойипрофессиональнойнаправленностью, 

неприятиювредныхпривычек: курения, употребленияалкоголя, наркотиков; 

−− потребностьксамостоятельномуиспользованиюфизическойкультурыкак 

составляющейдоминантыздоровья; 

−− приобретениеличногоопытатворческогоиспользованияпрофессионально- 

оздоровительныхсредствиметодовдвигательнойактивности; 

−− формированиеличностныхценностно-смысловыхориентировиустановок, 

системызначимыхсоциальныхимежличностныхотношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, 

коммуникативныхдействийвпроцессецеленаправленнойдвигательнойактивност

и, способностиихиспользованияв 

социальной, втомчислепрофессиональной, практике; 

−− 

готовностьсамостоятельноиспользоватьвтрудовыхижизненныхситуацияхнавык

ипрофессиональнойадаптивнойфизическойкультуры; 

−− 

способностькпостроениюиндивидуальнойобразовательнойтраекториисамостоят

ельногоиспользованиявтрудовыхижизненныхситуацияхнавыков 

профессиональнойадаптивнойфизическойкультуры; 

−− 

способностьиспользованиясистемызначимыхсоциальныхимежличностныхотно

шений, ценностно-смысловыхустановок, 

отражающихличностныеигражданскиепозиции, вспортивной, 

оздоровительнойифизкультурнойдеятельности; 

−− формированиенавыковсотрудничествасосверстниками, 

умениепродуктивнообщатьсяивзаимодействоватьвпроцессефизкультурно-

оздоровительнойиспортивнойдеятельности, 

учитыватьпозициидругихучастниковдеятельности, 

эффективноразрешатьконфликты; 

−− принятиеиреализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни, 

потребностивфизическомсамосовершенствовании, занятияхспортивно- 

оздоровительнойдеятельностью; 

−− умениеоказыватьпервуюпомощьпризанятияхспортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

−− патриотизм, уважениексвоемународу, 

чувствоответственностипередРодиной; 

−− готовностькслужениюОтечеству, егозащите; 

• метапредметных: 

−− 

способностьиспользоватьмежпредметныепонятияиуниверсальныеучебныедейст

вия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) впознавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительнойисоциальной 

практике; 

−− 

готовностьучебногосотрудничестваспреподавателямиисверстникамисиспользов

аниемспециальныхсредствиметодовдвигательнойактивности; 



 

 

−− освоениезнаний, полученныхвпроцессетеоретических, учебно-

методическихипрактическихзанятий, вобластианатомии, физиологии, 

психологии (возрастнойиспортивной), экологии, ОБЖ; 

−− готовностьиспособностьксамостоятельнойинформационно-

познавательнойдеятельности, 

включаяумениеориентироватьсявразличныхисточникахинформации, 

критическиоцениватьиинтерпретироватьинформациюпофизическойкультуре, 

получаемуюизразличныхисточников; 

−− 

формированиенавыковучастиявразличныхвидахсоревновательнойдеятельности, 

моделирующихпрофессиональнуюподготовку; 

−−умениеиспользоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнолог

ий (далее—ИКТ) врешениикогнитивных, 

коммуникативныхиорганизационныхзадачссоблюдениемтребованийэргономик

и, техникибезопасности, гигиены, норминформационнойбезопасности; 

•предметных: 

−−умениеиспользоватьразнообразныеформыивидыфизкультурнойдеятельности

дляорганизацииздоровогообразажизни, активногоотдыхаидосуга; 

−−владениесовременнымитехнологиямиукрепленияисохраненияздоровья, 

поддержанияработоспособности, профилактикипредупреждениязаболеваний, 

связанныхсучебнойипроизводственнойдеятельностью; 

−−владениеосновнымиспособамисамоконтроляиндивидуальныхпоказателей 

здоровья, умственнойифизическойработоспособности, физическогоразвития 

ифизическихкачеств; 

−−владениефизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности, 

использованиеихврежимеучебнойипроизводственнойдеятельности 

сцельюпрофилактикипереутомленияисохранениявысокойработоспособности; 

−−владениетехническимиприемамиидвигательнымидействиямибазовыхвидовсп

орта, активноеприменениеихвигровойисоревновательнойдеятельности, 

готовностьквыполнениюнормативовВсероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне» (ГТО). 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Рабочий тематический план 
 

Наименование разделов и тем 

Максим

альное 

количес

тво 

часов 

Часы на 

самостоят

ельную 

работу  

студентов 

Количество аудиторных 

часов при очной форме 

обучения 

Всего 

В том числе 

Лекцио

нные 

занятия 

Практи

ческие 

занятия 

1 2 3 4 5 6 

 Введение. Физическая культура в 

обшекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО 

4 2 2  2 

 Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

6 3 3  3 

 Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями 
6 3 3  3 

 Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки 
6 3 3  3 

 Психофизиологические основы учебного и 

производственного труда. Средства 

физической культуры в регулировании 

работоспособности 

4 2 2  2 

 Физическая культура в профессиональной 

деятельности специалиста 
4 2 2  2 

 Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 48 24 24  24 

 Гимнастика 8 4 4  4 

 Лыжная подготовка 36 18 18  18 

  Спортивные игры (волейбол) 32 16 16  16 

 Спортивные игры (баскетбол) 32 16 16  16 

 Общая физическая подготовка 24 12 12  12 

 Учебно-методические занятия 24 12 12  12 

Всего по дисциплине 234 117 117  117 

Промежуточная итоговая аттестация –  зачет ( 1 семестр),  

                                                                          дифференцированный зачет ( 2 семестр ) 

 



 

 

Содержание учебной дисциплины 

 

Теоретическая часть 

       

Введение. Физическая культура в общекультурнойи 

профессиональной подготовке студентов СПО 

 

 Современноесостояниефизическойкультурыиспорта. 

Физическаякультураи 

личностьпрофессионала. Оздоровительныесистемыфизическоговоспитания, 

ихрольвформированииздоровогообразажизни, 

сохранениитворческойактивностиидолголетия, 

предупреждениипрофессиональныхзаболеванийивредныхпривычек. 

 Особенностиорганизациизанятийсостудентамивпроцессеосвоениясодер

жанияучебнойдисциплины«Физическаякультура». 

ВведениеВсероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне» (ГТО). 

Требованияктехникебезопасностипризанятияхфизическимиупражнениями. 

 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья 

 

 Здоровьечеловека, егоценностьизначимостьдляпрофессионала. 

Взаимосвязьобщейкультурыобучающихсяиихобразажизни. 

Современноесостояниездоровьямолодежи. 

Личноеотношениекздоровьюкакусловиеформированияздоровогообразажизни. 

Двигательнаяактивность. 

 Влияниеэкологическихфакторовназдоровьечеловека. 

Овредеипрофилактикекурения, алкоголизма, наркомании. 

Влияниенаследственныхзаболеванийвформированииздоровогообразажизни. 

Рациональноепитаниеипрофессия. Режимвтрудовойиучебнойдеятельности. 

Активныйотдых. Вводнаяипроизводственнаягимнастика. 

Гигиеническиесредстваоздоровленияиуправленияработоспособностью: 

закаливание, личнаягигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 

Материнствоиздоровье. 

Профилактикапрофессиональныхзаболеванийсредствамииметодамифизическог

овоспитания. 

 

2. Основы методики самостоятельных занятийфизическими 

упражнениями 

 

 Мотивацияицеленаправленностьсамостоятельныхзанятий, 

ихформыисодержание. 

 Организациязанятийфизическимиупражнениямиразличнойнаправленно

сти. 



 

 

 Особенностисамостоятельныхзанятийдляюношейидевушек. 

Основныепринципыпостроениясамостоятельныхзанятийиихгигиена. 

Коррекцияфигуры. Основныепризнакиутомления. Факторырегуляциинагрузки. 

Тестыдляопределенияоптимальнойиндивидуальнойнагрузки. 

Сенситивностьвразвитиипрофилирующихдвигательныхкачеств. 

 

 

3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии 

оценки 

 

 Использованиеметодовстандартов, антропометрическихиндексов, 

номограмм,функциональныхпроб, упражнений-

тестовдляоценкифизическогоразвития, телосложения, 

функциональногосостоянияорганизма, физическойподготовленности. 

 Коррекциясодержанияиметодикизанятийфизическимиупражнениямиис

портомпорезультатампоказателейконтроля. 

 

4. Психофизиологические основы учебного и производственного 

труда.Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

 

 Средствафизическойкультурыврегулированииработоспособности. 

Психофизиологическаяхарактеристикабудущейпроизводственнойдеятельности

иучебноготрудастудентовпрофессиональныхобразовательныхорганизаций. 

Динамикаработоспособностивучебномгодуифакторы, ееопределяющие. 

Основныепричиныизмененияобщегосостояниястудентоввпериодэкзаменационн

ойсессии. 

 Критериинервно-эмоционального, 

психическогоипсихофизическогоутомления.Методыповышенияэффективности

производственногоиучебноготруда. Значениемышечнойрелаксации. 

 Аутотренингиегоиспользованиедляповышенияработоспособности. 

 

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

 

 Личнаяисоциально-

экономическаянеобходимостьспециальнойадаптивнойипсихофизическойподгот

овкиктруду. 

Оздоровительныеипрофилированныеметодыфизическоговоспитанияпризанятия

хразличнымивидамидвигательнойактивности. 

 Профилактикапрофессиональныхзаболеванийсредствамииметодамифиз

ическоговоспитания. Тестированиесостоянияздоровья, двигательныхкачеств, 

психофизиологическихфункций, ккоторымпрофессия (специальность) 

предъявляетповышенныетребования. 

 

 Практическая часть 

  

 Учебно-методические занятия 



 

 

 

 Содержаниеучебно-

методическихзанятийопределяетсяповыборупреподавателясучетоминтересовст

удентов. 

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. 

8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 

Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру). 

9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности 

сучетом профессиональной направленности. 

Учебно-тренировочные занятия 

 Припроведенииучебно-

тренировочныхзанятийпреподавательопределяетоптимальныйобъемфизической

нагрузки, опираясьнаданныеосостоянииздоровьястудентов, 

даетиндивидуальныерекомендациидлясамостоятельныхзанятийтемилиинымвид

омспорта. 

 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

 

 Решаетзадачиподдержкииукрепленияздоровья. 

Способствуетразвитиювыносливости, быстроты, скоростно-силовыхкачеств, 

упорства, трудолюбия, внимания,восприятия, мышления. 

Кроссоваяподготовка: высокийинизкийстарт, стартовыйразгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетныйбег 4 ´100 м, 4´ 400 м; 

бегпопрямойсразличнойскоростью,равномерныйбегнадистанцию 2 000 м 

(девушки) и 3 000 м (юноши), прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги»; 

прыжкиввысотуспособами: «прогнувшись»,перешагивания, «ножницы», 



 

 

перекидной;метаниегранатывесом 500 г (девушки) и700 г (юноши); 

толканиеядра. 

 

 

 

 

2. Лыжная подготовка 

 

 Решаетоздоровительныезадачи, задачиактивногоотдыха. 

Увеличиваетрезервныевозможностисердечно-сосудистойидыхательнойсистем, 

повышаетзащитныефункцииорганизма. Совершенствуетсиловуювыносливость, 

координациюдвижений. 

 Воспитываетсмелость, выдержку, 

упорствовдостижениицели.Переходсодновременныхлыжныхходовнапоперемен

ные. Преодолениеподъемовипрепятствий. 

Переходсходанаходвзависимостиотусловийдистанцииисостояниялыжни. 

Элементытактикилыжныхгонок: распределениесил, лидирование, обгон, 

финишированиеидр. Прохождениедистанциидо 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

Основныеэлементытактикивлыжныхгонках. Правиласоревнований. 

Техникабезопасностипризанятияхлыжнымспортом. 

Перваяпомощьпритравмахиобморожениях. 

 

3. Гимнастика 

 

 Решаетоздоровительныеипрофилактическиезадачи. Развиваетсилу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. 

Совершенствуетпамять,внимание, целеустремленность, мышление. 

 Общеразвивающиеупражнения, упражнениявпареспартнером, 

упражнениясгантелями, набивнымимячами, упражнениясмячом, обручем 

(девушки). Упражнениядляпрофилактикипрофессиональныхзаболеваний 

(упражнениявчередованиинапряжениясрасслаблением, 

упражнениядлякоррекциинарушенийосанки,упражнениянавнимание, 

висыиупоры, упражненияугимнастическойстенки). 

 Упражнениядлякоррекциизрения. 

Комплексыупражненийвводнойипроизводственнойгимнастики. 

 

4. Спортивные игры 

 

 Проведениеспортивныхигрспособствуетсовершенствованиюпрофессион

альнойдвигательнойподготовленности, укреплениюздоровья, 

втомчислеразвитиюкоординационныхспособностей, ориентациивпространстве, 

скоростиреакции; дифференцировкепространственных, 

временныхисиловыхпараметровдвижения, 

формированиюдвигательнойактивности, силовойискоростнойвыносливости; 

совершенствованиювзрывнойсилы; развитиютакихличностныхкачеств, 

каквосприятие, внимание,память, воображение, 



 

 

согласованностьгрупповыхвзаимодействий, 

быстроепринятиерешений;воспитаниюволевыхкачеств, 

инициативностиисамостоятельности. 

 Изперечисленныхспортивныхигрпрофессиональнаяобразовательнаяорга

низациявыбираетте, дляпроведениякоторыхестьусловия, материально-

техническоеоснащение, 

которыевбольшейстепенинаправленынапредупреждениеипрофилактикупрофза

болеваний, отвечаютклиматическимусловиямрегиона. 

Волейбол 

Исходноеположение (стойки), перемещения, передача, подача, 

нападающийудар,приеммячаснизудвумяруками, 

приеммячаоднойрукойспоследующимнападениемиперекатомвсторону, 

набедроиспину, 

приеммячаоднойрукойвпадениивпередипоследующимскольжениемнагруди—

животе, блокирование, тактиканападения,тактиказащиты. Правилаигры. 

Техникабезопасностиигры. Играпоупрощеннымправиламволейбола. 

Играпоправилам. 

Баскетбол 

Ловляипередачамяча, ведение, броскимячавкорзину (сместа, 

вдвижении,прыжком), вырываниеивыбивание (приемыовладениямячом), 

приемтехники 

защита—перехват, приемы, применяемыепротивброска, накрывание, тактика 

нападения, тактиказащиты. Правилаигры. Техникабезопасностиигры. 

Играпоупрощеннымправиламбаскетбола. Играпоправилам. 

 
  



 

 

Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 
 

Содержание обучения 

 

Характеристика основных видов учебной деятельности студентов  

(на уровне учебных действий) 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Введение. Физическая 

культура в общекультурной 

и профессиональной 

подготовке студентов СПО 

 

 знание современного состояния физической культуры и спорта; 

 умение обосновывать значение физической культуры для 

формирования личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний; 

 знание оздоровительных систем физического воспитания; 

 владение информацией о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1. Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

Демонстрация мотивации и 

стремления к 

самостоятельным занятиям. 

 знание форм и содержания физических упражнений; 

 умение организовывать занятия физическими упражнениями 

различной направленности с использованием знаний особенностей 

самостоятельных занятий для юношей и девушек; 

 знание основных принципов построения самостоятельных занятий 

и их гигиены. 

2. Самоконтроль, его 

основные методы, 

показатели и критерии 

оценки 

 

 самостоятельное использование и оценка показателей 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического 

развития, телосложения, функционального состояния организма, 

физической подготовленности; 

 внесение коррекций в содержание занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

3. Психофизиологические 

основы учебного 

и производственного 

труда. Средства физической 

культуры в регулировании 

работоспособности 

 

 знание требований, которые предъявляет профессиональная 

деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, 

здоровью и физической подготовленности; 

 использование знаний динамики работоспособности в учебном 

году и в период экзаменационной сессии; 

 умение определять основные критерии нервно-эмоционального, 

психического и психофизического утомления; 

 овладение методами повышения эффективности 

производственного и учебного труда; освоение применения 

аутотренинга для повышения работоспособности. 

4. Физическая культура 

в профессиональной 

деятельности специалиста 

 

 обоснование социально-экономической необходимости 

специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и профилированные методы 

физического воспитания при занятиях различными видами 

двигательной активности; 

 применение средств и методов физического воспитания для 

профилактики профессиональных заболеваний; 

 умение использовать на практике результаты компьютерного 

тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия 

(специальность) предъявляет повышенные требования. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Учебно-методические 

занятия 

 

 демонстрация установки на психическое и физическое здоровье; 

 освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; 

 овладение приемами массажа и самомассажа, 

психорегулирующими упражнениями; 

 использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и 



 

 

анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 

неотложной доврачебной помощи; 

 знание и применение методики активного отдыха, массажа и 

самомассажа при физическом и умственном утомлении; 

 освоение методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата, зрения и основных функциональных систем; 

 знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за 

компьютером; 

 умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности. 

Учебно-тренировочные занятия 

1. Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

 

 освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на 

короткие, средние и длинные дистанции), 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 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши); 

 умение технически грамотно выполнять (на технику): 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; сдача контрольных нормативов. 

2. Лыжная подготовка  овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных 

лыжных ходов на попеременные; 

 преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода 

на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни; 

 сдача на оценку техники лыжных ходов; 

 умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: 

распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. 

 прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши); 

 знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях 

лыжным спортом; 

 умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях. 

3. Гимнастика  

 
 освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в 

паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, 

упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений 

для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в 

чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для 

коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и 

упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для 

коррекции зрения; 

 выполнение комплексов упражнений вводной и производственной 

гимнастики. 

4. Спортивные игры  

 
 освоение основных игровых элементов; 

 знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта; 

 развитие координационных способностей, совершенствование 

ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке 

пространственных, временны х и силовых параметров движения; 

 развитие личностно-коммуникативных качеств; 

 совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, 

согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия 



 

 

решений; 

 развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности; 

 умение выполнять технику игровых элементов на оценку; 

 участие в соревнованиях по избранному виду спорта; 

 освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать 

первую помощь при травмах в игровой ситуации. 

 

 

  



 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечениепрограммы 

учебной дисциплины«Физическая культура» 

 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для 

занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации 

учебной дисциплины«Физическая культура», должны быть оснащены 

соответствующим оборудованиеми инвентарем в зависимости от изучаемых 

разделов программы и видов спорта. Всеобъекты, 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 дляпрыжков 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, весынапольные, ростомер, динамометры, приборы для 

измерения давления и др.; 

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса 

баскетбольногощита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного 

щита и стоек, сеткибаскетбольные, 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. 

Открытый стадион широкого профиля: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель 

расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в 

длинуи тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, 

полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, 

мячифутбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для 

бега,стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, 

палочкиэстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, 

дляметания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50,55 

м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка 

металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают 

профессиональные образовательные организации, для реализации учебной 

дисциплины «Физическаякультура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе 

основного общего образования сполучением среднего общего образования 

могут быть использованы: 



 

 

• тренажерный зал; 

• плавательный бассейн; 

• лыжная база с лыжехранилищем; 

• специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, 

хореографии, единоборств и др.); 

• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, 

волейболом, теннисом, мини-футболом, хоккеем; 

• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков 

иметаний. 

В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия 

кадрового потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря 

можетбыть дополнен. 

Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать 

комплект мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные 

носители,компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы. 
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