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 1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая  программа  дисциплины  является  частью  основной  образовательной
программы в соответствии с ФГОС для специальности: 49.02.01 Физическая культура) для
обучающихся очной формы обучения.

1.2.  Место  учебной  дисциплины  в структуре  основной  профессиональной
образовательной программы 

Дисциплина «Физическая культура» является дисциплиной общего гуманитарного
и социально-экономического цикла. Дисциплина реализуется в рамках базовой части.

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

Код
ОК, ПК 

Умения Знания

ОК 2, 3,
6, 10
ПК 1.1 -
1.8, 2.1 -
2.6, 3.3

 

 Использовать  физкультурно-
оздоровительную деятельность для
укрепления  здоровья,  достижения
жизненных  и  профессиональных
целей;

о  роли  физической  культуры  в
общекультурном,  профессиональном  и
социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни

 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы

Очная форма обучения

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 380
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 190
в том числе:
лекции (уроки)
практические занятия 190
лабораторные занятия
 консультация
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 190

Промежуточная аттестация в форме зачета в 3,4,5,6,7,8  семестрах

3



2.2. Тематический план и содержание дисциплины

Очная форма обучения

Наименование
разделов и тем

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

Объем
часов

Активные и
интерактивные

формы
проведения

занятий

Уровень
освоения

 2 курс 144 ч    

Введение Содержание учебного материала 2
Раздел 1. Физическая культура и формирование жизненно важных умений и навыков  

Тема 1.1. Физическое 
состояние человека и 
контроль за его 
уровнем

Содержание учебного материала
 Физическое  состояние  человека  и  его  основные  компоненты:  здоровье,
физическое  развитие,  физическая  подготовленность,  работоспособность.
Методы  врачебного  контроля  и  самоконтроля  состояния  здоровья  и
физического развития. Ежегодный контроль за уровнем физического состояния:
антропометрическими  данными,  функциональным  состоянием  организма,
уровнем  физической  подготовленности и  методика  его  проведения.
Обеспечение безопасности занятий физической культурой и спортом.  Техника
безопасности,  охрана  труда,  причины  травматизма  и  их  предупреждение  на
занятиях физической культурой и спортом. 

 

 
Практические занятия 
1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической
культурой  и  спортом.  Разучивание  приемов  страховки  и  самостраховки  при
выполнении физических  упражнений.  Разучивание  приемов самоконтроля   в
процессе занятий физическими упражнениями. 
2.  Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела,
окружности  грудной  клетки  (в  покое,  на  вдохе,  на  выдохе),  силы правой  и
левой кистей, жизненной емкости легких.
3.  Определение параметров функционального состояния организма студентов:
артериального  давления;  задержки  дыхания  (на  выдохе,  на  вдохе),  частоты
сердечных  сокращений  (в  покое  сидя,  в  покое  стоя,  после  нагрузки,  после
восстановления).
4. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м;
для девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на
1000 м,  подтягивание  на  перекладине;  наклоны туловища вперед;  прыжок в

18 2-3
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длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин.
Контроль  за  уровнем  физического  состояния  проводится  ежегодно  с
занесением  данных в  дневник  индивидуальной  физкультурно-спортивной
деятельности студента). 
Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

 18

Тема 1.2. Основы 
физической подготовки

Содержание учебного материала
Система  физического  воспитания  в  РФ:  задачи,  принципы,  направления,
формы,  средства.  Общая  и  специальная  физическая  подготовка,  спортивная
подготовка,  профессионально-прикладная  физическая  подготовка.
Классификация  физических  упражнений  и  методов  их  выполнения.  Основы
обучения  движениям:  двигательное  действие,  двигательное  умение,
двигательный навык, этапы обучения.

Практические занятия 
1.  Методика  составления  индивидуальных  программ  с  оздоровительной
направленностью.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплекса
упражнений утренней гигиенической гимнастики. 
2. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на
развитие специальных физических качеств.
3.  Методика  составления  индивидуальных  программ  с  тренировочной
направленностью.  Разучивание  и  совершенствование  техники  и  темпа
оздоровительных ходьбы и бега.
4. Методика определения профессионально значимых физических, психических и
специальных  качеств  на  основе  профессиограммы  будущего  специалиста.
Разучивание  и  совершенствование  выполнения  упражнений,  направленных  на
развитие  профессионально  значимых  физических  качеств,  прикладных
двигательных умений и навыков.
5.  Методика  закаливания  для  профилактики  простуды  и  гриппа. Выполнение
закаливающих упражнений повышающих защитные силы организма (ходьба и
бег на открытом воздухе в прохладную погоду, занятия в бассейне и др.). 
6.  Методика  составления  распорядка  дня  с  учетом рекомендуемой  нормы
недельного объема двигательной активности студента (не менее десяти часов).
Разучивание  и  совершенствование  выполнения   упражнений  для  проведения
физкультурно-оздоровительных  мероприятий  в  режиме  дня  (физкультурные
минуты, физкультурные паузы, подвижные перемены и т.п.)
7.  Занятия  на  тренажёрах  с  целью  совершенствования  общей  физической
подготовки.
8.  Разучивание  и  совершенствование специальных  психорегулирующих
комплексов физических упражнений.

18 поиск  информации  с
использованием
возможностей
телекоммуникационных
сетей

2
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9.  Выполнение  физических  упражнений  с  использованием  методов  строго
регламентированного  упражнения  и  методов  частично  регламентированного
упражнения.
Контрольная  работа Контроль  качества  теоретических  знаний  по  теме  1.2.
Основы  физической  подготовки  (тестирование).  Экспертная  оценка
преподавателем качества составления и выполнения индивидуального комплекса
упражнений гигиенической утренней гимнастики.  

2

Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

 18

Тема 1.3. Эффективные 
и экономичные способы
овладения жизненно 
важными умениями и 
навыками

Содержание учебного материала  
  Жизненно  важные  умения  и  навыки  –  естественные  формы  проявления
двигательной  активности  (ходьба,  бег,  передвижение  на  лыжах,  плавание  и
др.), обеспечивающие активную деятельность человека в природной среде.
Методики  эффективных  и  экономичных  способов  овладения  жизненно
важными умениями и навыками. 
Ознакомление с различными программами бега.
Самоконтроль при занятиях ходьбой, бегом и другими способами овладения
жизненно важными умениями и навыками. 
Практические занятия
Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, на пятках, на внутренней
и  наружней  сторонах  стоп,  с  опорой  руками  о  колени,  приставным  и
переменным  шагом,  в  полуприседе  и  приседе, выпадами,  с  высоким
подниманием бедра, пригнувшись,  скрестным шагом вперед и в сторону, по
заданной линии.  Ходьба по пересеченной местности с палками.  Ходьба   на
беговой дорожке. Ходьба спортивная. 

 18 2

Бег:  обычный, семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием
голени назад, бег скрестным шагом вперед и в сторону, с подниманием прямых
ног вперед, с поворотами и остановками, бег с прыжками через препятствия.
Бег на беговой дорожке. Специальные беговые упражнения. Бег на короткие и
средние  дистанции.  Челночный  бег  10  х  10  м. Эстафетный  бег.  Изучение
различных программ бега.

2

Кросс  (бег  на  местности)  или  ходьба  на  лыжах. Кроссовая  или  лыжная
подготовка проводятся с учетом климато-географических условий региона.
 

использование 
общественных 
ресурсов  

Кросс: особенности, техника. Отработка техники группового старта и бега для
девушек – 1 км, для юношей – 3 км. Отработка техники бега по пересеченной
местности.  Отработка  техники  бега  в  гору  и  бега  при  спуске.  Отработка

2
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техники бега с преодолением естественных препятствий. Отработка техники
переноса  пострадавшего.  Отработка  техники  переноса  пострадавшего  с
преодолением препятствий.
Лыжная  подготовка: выбор  лыж,  палок,  снаряжения;  посадка  лыжника.
Ходьба на лыжах: повороты на месте, строевые упражнения с лыжами и на
лыжах; имитационные упражнения. Обучение технике передвижения на лыжах
различными  ходами;  скользящий  шаг;  переходы  с  хода  на  ход;  способы
подъемов  и  торможений;  стойка  при  спусках;   повороты  в  движении.
Выполнение комплекса упражнений для разминки перед соревнованиями. 

2

Оздоровительное  плавание. Определение  плавательной  подготовленности:
способы  передвижения  на  воде;  общее  время  безостановочной  дистанции;
средняя  скорость  плавания.  Специальные  подготовительные,
общеразвивающие  и  подводящие  упражнения  на  суше.  Способы  плавания:
спортивные,  самобытные,  составные. Изучение  и  совершенствование
спортивных  способов  плавания —  кроль  на груди,  кроль  на спине,  брасс,
баттерфляй,  отработка  стартов  и  поворотов,  прыжки  в  воду,  ныряние.
Плавание  в  одежде  и  освобождение  от  одежды  в  воде.  Оказание  помощи
утопающему. Техника безопасности и самоконтроль при занятиях плаванием.

использование 
общественных 
ресурсов  

2-3

Гимнастика  оздоровительно-спортивной  направленности.  Выполнение
строевых  упражнений:  строевые  приемы,  построения  и  перестроения,
передвижения,  размыкания  и  смыкания.  Фигурная  маршировка.  Управление
строем  при  проведении  студентами  (учащимися)  строевых  упражнений  с
учебной группой. 
Выполнение  общеразвивающих  упражнений  (ОРУ)  с  гимнастическими
предметами:  палкой,  мячом,  обручем,  скакалкой,  гантелями,  набивным  и
малым мячом. Выполнение ОРУ на гимнастической скамейке и со скамейкой. 
Упражнения  на  перекладине:  подъемы,  опускания,  перемахи,  обороты,
соскоки. Висы и упоры. Отжимание в упоре лежа на  полу. 

2-3

Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

18

Тема 1.4. Способы 
формирования 
профессионально 
значимых физических 
качеств, двигательных 
умений и навыков

Содержание учебного материала
Профессионально-прикладная физическая подготовка: цели и задачи. Средства
и  методы  направленного  формирования  профессионально  значимых
двигательных  навыков,  устойчивости  к  профессиональным  заболеваниям,
профессионально значимых физических и психических качеств. Формы и виды
производственной физической культуры.     
Практические занятия
1.  Определение  физической  подготовленности  в  избранной  сфере
профессионального  труда  (тесты  разрабатываются  образовательным
учреждением с учетом профессиональной направленности).

14 работа  с
наглядными
пособиями,  видео-

2-3
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2.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплекса  упражнений
гигиенической  утренней  гимнастики  с  учетом  профессиональных
особенностей труда. Проведение фрагментов занятий.
3.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплексов  упражнений
производственной  гимнастики  (вводного,  для  проведения  физкультурной
паузы, физкультурной минуты, микропаузы отдыха).
4.  Совершенствование  выполнения  упражнений,  направленных  на  развитие
профессионально  значимых  физических  качеств,  прикладных  двигательных
умений и навыков.
5.  Разучивание и совершенствование выполнения  упражнений,  направленных
на развитие специальных физических качеств.   
6. Разучивание и совершенствование выполнения  упражнений,  направленных
на развитие специальных психических качеств.
7. Использование на занятиях элементов рекомендуемых видов спорта.

и
аудиоматериалами,

Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

22

. 2

3 курс 124 ч

1 2 3 4
Раздел 2. Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры  

Тема  2.1.  Социально-
биологические  основы
физической культуры и
здоровый образ жизни

Содержание учебного материала
Анатомо-морфологические  особенности  и  физиологические  функции
организма. Нагрузка и отдых как важнейшие элементы воздействия на организм
человека физическими упражнениями.
Кровеносная,  дыхательная,  нервная,  эндокринная,  лимфатическая,
пищеварительная  и  выделительная  системы  организма  и  их  функции.
Изменения в системах кровообращения и дыхания при интенсивной мышечной
деятельности.
Здоровье:  физическое,  психическое,  нравственное  и  его  составляющие.
Зависимость  здоровья  и  образа  жизни  человека  от  климатических,
географических, экологических и социальных факторов. 
Методики самооценки работоспособности, усталости и утомления. Применение
средств  физической  культуры  для  обеспечения  умственной  и  физической
работоспособности. 
Здоровый  образ  жизни  и  его  основные  элементы:  сознательный  отказ  от
вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное питание. 
Практические занятия  14 обучающийся  в 2-3

8



1. Методы  оценки  и  коррекции  осанки  и  телосложения.  Разучивание  и
совершенствование  выполнения  комплекса  упражнений для  профилактики
нарушений осанки и плоскостопия.
2.   Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для
укрепления основных  групп мышц. 
3.  Методические  рекомендации  для  овладения  расслаблением  во  время
выполнения  физических  упражнений.  Разучивание  и  совершенствование
выполнения  комплекса физических  упражнений,  применяемых  для  развития
способности к произвольному расслаблению мышц.
4. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для 
стимуляции зрительного анализатора.
5. Разучивание выполнения комплекса упражнений с применением отягощений
(предельного, непредельного веса, динамического характера). 
6.  Разучивание и совершенствование  выполнения  комплекса упражнений для
укрепления сердечно-сосудистой системы.
7. Методика развития дыхательных возможностей. Дыхательная гимнастика. 
8. Ежегодный контроль за уровнем физического состояния. Занесение данных в
дневник  индивидуальной  физкультурно-спортивной  деятельности  студента.
Оценка уровня физического здоровья (по Апанасенко Г.Л.). 
9.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплекса  гимнастических
упражнений для  улучшения работоспособности и снятия общего утомления.
10.  Основные  методики  массажа  и  самомассажа. Разучивание  и
совершенствование приемов   ручного классического массажа.
11.  Методика  использования  физкультурно-оздоровительных  занятий  как
средства борьбы с вредными привычками. Проведение студентами фрагментов
занятия  с  использованием  самостоятельно  подготовленных  комплексов
упражнений, направленных на улучшение работы органов и систем организма.  
12. Разучивание и совершенствование выполнения физических упражнений для
нормализации веса.

роли
преподавателя

поиск информации
с  использованием
возможностей
телекоммуникацио
нных сетей

Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

 14

2 3 4
Тема 2.2. Развитие и 
совершенствование 
основных жизненно 
важных физических и 
профессиональных 
качеств

Содержание учебного материала
Развитие  физических  качеств  как  единый  процесс.  Взаимосвязь  и
взаимозависимость  между  физическими  качествами  при  их  комплексном
развитии. 
Силовые  способности  и  методика  их  совершенствования.  Виды  силовых
способностей и их развитие.
Скоростные способности и методика их совершенствования. Виды скоростных
способностей.  Средства,  методы,  методики  воспитания  скоростных

9



способностей. 
Выносливость  и  методика  её  развития.  Виды  выносливости  и  их
характеристика. Выносливость общая и специальная. 
Гибкость и методика её совершенствования. Виды гибкости. Влияние внешних
условий на развитие гибкости. 
Координационные  способности  и  пути  их  совершенствования.  Ловкость  как
комплексное проявление координационных способностей. 
Развитие и совершенствование физических качеств с помощью спортивных игр.

1 2 3 4
Практические занятия 
Развитие силы мышц. Совершенствование выполнения комплекса упражнений
с применением отягощений (предельного,  непредельного веса,  динамического
характера). Упражнения с преодолением веса собственного тела.      

12 работа в малых
группах

2-3

Развитие быстроты. 
 Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без
упора). Челночный бег 10 х 10. Бег по разметкам с максимальным темпом. Бег с
низкого и среднего старта, стартовый разгон с увеличением расстояния бега.     

2-3

Развитие  выносливости. Бег  различной  интенсивности  с  постепенным
увеличением  его  продолжительности  до  30–40  мин.  Бег  от  1000  до  3000  м
(повторный и интервальный). Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая
ходьба по пересеченной местности.     

2

Развитие  гибкости. Комплексы  общеразвивающих  упражнений  (активных  и
пассивных),  выполняемых с  большой амплитудой движений.  Упражнения  на
растяжение  и  расслабление  мышц.  Специальные  упражнения  для  развития
подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).  .

2

Развитие координации движений.  Упражнения на координацию (поочередные
движения  руками,  на  координацию  рук  и  ног  в  ходьбе,  прыжках  и  т.п.).
Акробатическая подготовка: обучение группировке, перекатам в группировке;
кувырок  вперед,  назад,  в  сторону; кувырок  вперед  на  одну  ногу; мост  из
положения лежа, с помощью партнера; стойка на лопатках; на руках у опоры,
или с помощью партнера. туловищем. 

работа в малых
группах

2-3

Спортивные игры.
Баскетбол или стрит-баскетбол. Совершенствование технической подготовки:
техники нападения (техники передвижения, техники владения мячом, техники
бросков  мяча  в  корзину),  техники  защиты  (техника  передвижения,  техника
овладения мячом). Нормативы по технике игры. 

работа в малых
группах

2-3

Волейбол. Выполнение  основных  технических  и  тактических  приемов  игры:
передача мяча двумя руками сверху,  прием снизу, прямой нападающий удар,
подача  нижняя  и  верхняя  прямая,  умение  вести  двустороннюю  игру  с

работа в малых
группах

2-3
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соблюдением правил. Нормативы по технике игры. 
2-3

Настольный  теннис. Способы  хвата  ракетки.  Основная  исходная  стойка  и
позиция,  способы  перемещения.  Специальные  упражнения,  сопряженные  с
развитием  скорости  реакции,  внимания,  оперативного  мышления.
Совершенствование технической подготовки: видов подач и техники ударов и
тактической  подготовки:  тактики  одиночной  и  парной  игры,  тактических
комбинаций. 

2

  2-3
Контрольные нормативы   
Ведение мяча с броском из-под щита
штрафной бросок;
Передача мяча сверху двумя руками над собой, не выходя из круга 
радиусом 1,5 метра. Передача мяча снизу двумя руками в парах через 
сетку, расстояние не ближе трехметровой линии. Выполнение 
нападающего удара из зоны 4, пасующий - в зоне 3 (из пяти ударов 
Выполнение верхней прямой, нижней прямой подачи мяча.

 

2

Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

14

Тема 2.3. 
Совершенствование 
профессионально 
значимых 
двигательных умений и
навыков

Содержание учебного материала  
Использование  средств  физического  воспитания  и  методов  спортивной
тренировки  для  совершенствования  индивидуального  запаса  двигательных
умений, навыков и знаний в области физической культуры, необходимых для
освоения  избранной  профессиональной  деятельности.  Методики  и  формы
построения  занятий  в  профессионально  прикладной  физической  подготовке
(ППФП).  Прикладная значимость рекомендованных видов спорта, специальных
комплексов  упражнений.  Контроль  за  эффективностью  ППФП  с  помощью
специальных тестов.
Практические занятия
1. Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплекса упражнений,
направленных на совершенствование умений и навыков  по профилирующим
видам необходимой двигательной активности. 
2.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплекса упражнений,
направленных на предупреждение развития профессиональных заболеваний. 
3.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплекса упражнений,
направленных укрепление здоровья и повышение приспособляемости организма

 18 обучающийся  в
роли
преподавателя»,  

поиск информации

2-3
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к условиям, в которых протекает трудовая деятельность.
4.  Разучивание и совершенствование  выполнения  комплекса упражнений для
развития  профессионально  важных качеств  с  использованием   тренажёров  и
многокомплектного универсального спортивного оборудования.
5.  Проведение  занятий  с  использованием  рекомендованных  для
профессионально-прикладной физической подготовки видам спорта

с  использованием
возможностей
телекоммуникацио
нных сетей

Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

 14

Тема 2.4. Специальные 
двигательные умения и 
навыки

Содержание учебного материала
Специальные  двигательные  умения  и  навыки,  необходимые  для  активной
двигательной деятельности, в том числе для успешного прохождения воинской
службы.  Способы  и  методика  развития  прыгучести.  Способы  и  методика
выполнения приемов и действий по преодолению препятствий.
Практические занятия
Развитие  прыгучести  и  овладение  навыками  преодоления  препятствий.
1.Разучивание  и совершенствование выполнения прикладных гимнастических
упражнений. Переползание: на четвереньках, на боку, по-пластунски, с грузом.
Лазание:  на  гимнастической  стенке,  по  канату. Передвижение  по  узкой  и
неустойчивой  опоре. Выполнение  опорных  прыжков  с  использованием
гимнастических снарядов. Безопорные прыжки. 
2.  Разучивание и совершенствование выполнения легкоатлетических прыжков:
прыжки с преодолением вертикальных препятствий (прыжки в высоту с разбега
различными способами); прыжки с преодолением горизонтальных препятствий
(прыжки в длину с  места  толчком  двух ног; в длину с разбега различными
способами). Прыжки через скакалку.
3. Разучивание и совершенствование выполнения специальных упражнений по
совершенствованию  координации  движений,  развитию  силы,  быстроты,
прыгучести, гибкости, прыжковой выносливости. 
4.  Разучивание  и  совершенствование  приемов  и  действий  на  полосе
препятствий. Занятия по преодолению полосы препятствий.

 18 работа в малых 
группах; 

3

Развитие навыков применения приемов защиты и самообороны.
1. Разучивание и совершенствование выполнения основных приемов защиты и
самообороны:  захватов,  бросков,  упреждающих  ударов  руками  и  ногами,
действий против ударов, захватов и обхватов и т.п.
 
 

3

 Контрольные нормативы:
выполнение  контрольного  норматива  в  прыжках  в  высоту  способом
перешагивание

4 3
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выполнение контрольного норматива в прыжках в длину с места;

Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.

 14

4 курс 112 ч

1 2 3 4
Раздел. 3. Физкультурно-спортивная деятельность - средство укрепления здоровья, достижения

жизненных и профессиональных целей
 1

Тема  3.1.  Влияние
физической культуры и
здорового образа жизни
на  обеспечение
здоровья  и
работоспособности 

Содержание учебного материала  
Общая  культура  как  условие  формирования  здорового  образа  жизни.
Культура  здоровья  как  индивидуализация  здорового  образа  жизни.
Двигательная активность и формирование здорового образа жизни. Здоровье
человека как ценность.   Гигиенические средства оздоровления и управления
работоспособностью:  закаливание,  личная  гигиена,  гидропроцедуры,  бани,
массаж.
Личное отношение к здоровью. Режим труда и отдыха. Суточный биоритм и
жизнедеятельность организма. Полноценный сон. Сбалансированное питание.
Вода и ее значение для организма.    Методика составления индивидуальных
программ физического самосовершенствования.
Несовместимость  занятий  физической  культурой  и  спортом  с  вредными
привычками. Влияние вредных привычек на профессиональную пригодность,
на  физическое  развитие,  работоспособность  человека,  возникновение
заболеваний  органов  дыхания,  кровообращения,  эндокринной  системы  и
новообразований 
Практические занятия
Физические  упражнения  в  аэробном  режиме.   Совершенствование
выполнения  комплекса  упражнений утренней  гигиенической  гимнастики
профессиональной  направленности.  Оздоровительные  ходьба  и  бег  в
соответствии с рекомендованным на занятиях режимом с целью повышения
аэробной способности организма. Оздоровительное плавание или катание на
лыжах. Закаливание  с  использованием  природных  факторов.
Совершенствование  приемов  самомассажа. Проведение  студентами
фрагментов занятий.
Аэробика.  Общеразвивающие  упражнения,  ходьба,  бег,  прыжки  и
танцевальные  элементы,  выполняемые  под  ритмичную  музыку  с  целью
совершенствования чувства темпа, ритма, координации движений, гибкости,

16 обучающийся  в
роли
преподавателя,  

2-3
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силы,  выносливости.  Базовые  элементы: шаги,  бег  на  месте,  поднимание
бёдер,  махи  ногами,  выпады,  подскоки,  скип. Разучивание  и
совершенствование индивидуально подобранных композиций из упражнений,
выполняемых  с  разной  амплитудой, траекторией, ритмом, темпом,
пространственной  точностью.  Разучивание  и  совершенствование  комплекса
упражнений с профессиональной направленностью из 25–30 движений.
Развитие отдельных физических качеств и функциональных возможностей
организма.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  дыхательных
упражнений.
Методика  составления  индивидуальных  программ  физического
самосовершенствования  оздоровительной,  тренировочной  и
профессиональной   направленности.
 Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплексов
общеразвивающих  упражнений  оздоровительной  направленности.
Разучивание и совершенствование выполнения динамических упражнений с
напряжением мышц (гантельная гимнастика,  жим кистью теннисного мяча,
сгибание и разгибание рук в упоре, работа с эспандером и на тренажерах) и
статических силовых упражнений, направленных на развитие выносливости 

обучающийся  в
роли
преподавателя,  

работа в малых 
группах; 

2-3

Атлетическая  гимнастика.  Выполнение  комплексов  упражнений,
направленных на  укрепление  здоровья,  развитие  силы, коррекцию фигуры,
дифференцировку  силовых  характеристик  движений, совершенствование
регуляции мышечного тонуса, воспитание абсолютной и относительной силы
избранных групп мышц: упражнения без отягощений и предметов, связанные
с преодолением сопротивления собственного веса тела (звена); упражнения на
снарядах  массового  типа  и  гимнастического  многоборья;  упражнения  с
гимнастическими  предметами  определенной  конструкции  и  тяжести  (мячи,
палки,  амортизаторы  и  т.  п.);  упражнения  со  стандартными  отягощениями
(гантели,  гири,  штанга);  упражнения  с  партнером  (в  парах,  тройках);
упражнения  на  тренажерах  и  специальных  устройствах.   .  Использование
метода круговой тренировки.  

работа в малых 
группах; 

2-3

 Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2  часа  в  форме занятий в  секциях по видам спорта,  группах
ОФП.
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3.2. Использование 
спортивных технологий
для совершенствования 
профессионально 
значимых двигательных
умений и навыков

Содержание учебного материала  
Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Базовые виды
спорта.  Физическая  культура  и  спорт  в  системе  образования.  Основы
спортивной  тренировки.   Тактическая  подготовка  в  спорте.  Методика
проведения учебно-тренировочного занятия. Студенческий спорт.   

Спортивно-оздоровительный  туризм. Физическая  (общая  и  специальная)
14



подготовка  туристов-спортсменов.  Организация  и  проведение  похода  и
путешествия:   разработка  маршрута,  составление  плана-графика  движения,
составление сметы похода, распределение обязанностей в группе, подготовка
снаряжения,  составление меню, фасовка,  упаковка и переноска продуктов в
рюкзаках,  определение  мест,  пригодных  для  организации  привалов  и
ночлегов, развертывание лагеря, разжигание костра, приготовление пищи на
костре, отработка техники и тактики движения в походе, ориентирование на
местности, обеспечение безопасности в походе.   
Практические занятия
1. Проведение учебно-тренировочных занятий и  по базовым видам спорта:
гимнастика,  легкая  атлетика,  лыжный  спорт,  плавание,  спортивные  и
подвижные игры (по выбору преподавателя и обучающихся). 
Плавание: Упражнения   на   суше.   Обучение   упражнениям   для   проведения
разминки  и  самостоятельных  занятий  по  развитию  силовой  выносливости  и
гибкости. Упражнения    в    воде.    Совершенствование   техники    плавания
избранным    и дополнительным   способом.   Развитие   физических   качеств   в
преодолении    разных  дистанций  (равномерный  и  повторный  метод
тренировки). Обучение технике старта и поворота. Проведение обучающимися
разминки.
2.  Проведение  учебно-тренировочных  занятий  и  соревнований  по
неолимпийским видам спорта (по выбору преподавателя и обучающихся).  
Дартс.  Техника броска в дартсе. Отработка отдельных элементов: изготовка,
хват, прицеливание, бросок, выпуск, управление дыханием. Основы механики
бросания дротиков. Тактика игры. Игра «Набор очков».
3. Организация и проведение похода выходного дня.
4.  Методика  проведения  самостоятельных  занятий  физическими
упражнениями тренировочной направленности. 

 16

работа в малых 
группах; 

3

Контрольная работа. Контроль качества теоретических знаний по изученным
темам  (тестирование).  Контроль  овладения  умениями  и  навыками:
вариативная часть - составление и  демонстрация комплексов упражнений для
самостоятельных занятий аэробикой и атлетической гимнастикой, проведение
разминки по одному из базовых видов спорта,  участие в соревнованиях по
виду спорта, тесты на проверку специальной подготовки.
 Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2  часа  в  форме занятий в  секциях по видам спорта,  группах
ОФП.

16 

3.3. Совершенствование
общей и специальной 
профессионально –

Содержание учебного материала  
Методические основы производственной физической культуры. Выбор форм,
методов и средств производственной физической культуры в зависимости от
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прикладной физической
подготовки 

условий труда и быта работника.  Производственная гимнастика. Физическая
культура  и  спорт  в  свободное  время  специалиста.  Повышение  общей  и
профессиональной работоспособности средствами физической культуры. 
Практические занятия
1.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплексов  упражнений
производственной  гимнастики:  вводной;  для  проведения  физкультурной
паузы;  физкультурной  минутки;  микропаузы  активного  отдыха,  кратких
занятий  в  обеденный  перерыв.   Релаксационные  упражнения,  для  снятия
нервно-эмоционального перенапряжения и кратковременного отдыха. 
2.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  утренних  и  вечерних
специально направленных физических упражнений. Попутная тренировка. 
3.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  упражнений для
профилактики профессиональных заболеваний и травматизма. 
4.  Совершенствование  ППФП,  направленной  на  развитие  выносливости
(упражнения  с  гантелями,  атлетическая  гимнастика,  силовая  аэробика,
упражнения  на  тренажерах);  точности  двигательного  и  зрительного
анализаторов  (броски  мяча  на  точность  попадания,  жонглирование
теннисными мячами ); координации двигательных действий кистей и пальцев
рук  с  использованием  упражнений  для  мелкой  моторики  кистей  рук,
упражнений с мячами (другими предметами) разного диаметра. Упражнения
на  координацию  на  месте  и  в  движении,  ведение  баскетбольного  мяча,
передача мяча в движении. Двусторонние игры в волейбол, баскетбол и т.п.

10 обучающийся  в
роли
преподавателя  

2-3

 Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2  часа  в  форме занятий в  секциях по видам спорта,  группах
ОФП.
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3.4. Совершенствование
навыков и умений, 
необходимых для 
службы в Вооруженных
Силах Российской 
Федерации и действий в
экстремальных 
ситуациях

Содержание учебного материала
Подготовка  граждан  к  защите  Отечества.  Основные  понятия:  военно-
прикладные  и  служебно-прикладные  виды  спорта.  Наставление  по
физической  подготовке  и  спорту  в  Вооруженных  Силах  Российской
Федерации.  Военно-спортивный  комплекс.  Нормативы  по  физической
подготовленности  в  Российской  Армии.  Методика  проведения  занятий  в
стрелковом тире любой модификации, включая электронный. 
Особенности  организации  физической  подготовки  девушек.  Подготовка  к
действиям в экстремальных ситуациях.

 

Практические занятия 
Проведение физической подготовки юношей. 
Гимнастика и атлетическая подготовка.  Строевые приемы, упражнения на
месте и в движении.  Упражнение на перекладине: комбинированное силовое
упражнение (подъем переворотом, подтягивание, подъем силой, поднимание
ног).  Прыжок  ноги  врозь  через  козла  в  длину.  Упражнение  на  брусьях:

 8 3
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сгибание и разгибание рук в упоре,  угол в упоре.  Поднимание гири 24 кг.
Комплексная тренировка – эстафета «Переноска тяжестей». 
Приемы  рукопашного  боя. Приемы  нападения  и  защиты  без  оружия.
Освобождение  от  захватов  и  обхватов  нападающего.  Обучение  ударам:
открытой ладонью с места и защитам от них; открытой ладонью в движении и
защитам от них; локтями и коленями с места и защитам от них. Обучение
 4-х  ударным  комбинациям  ударов  руками  и  ногами  и  защитам  от  них.
Комбинация защитных и атакующих действий руками и ногами. Броски. 
Ускоренное  передвижение  и  легкая  атлетика.  Бег  на  короткие  дистанции:
специальные беговые упражнения, старт и ускорение, встречная эстафета. 
Бег на 1 км и 3км. Челночный бег 10 х10. Метание гранаты на дальность.
Преодоление полосы препятствий.
Стрелковая подготовка. Стрелковая подготовка в тире любой модификации, 
включая электронный. Выполнение упражнений. Стрельба по неподвижной 
мишени. Сборка, разборка автомата на время. Техника безопасности.
Соревнования по военно-прикладным видам спорта.

1 2 3 4
Проведение  физической  подготовки  девушек. Гимнастические  упражнения,
направленные на развитие физических качеств. Упражнения для улучшения
самочувствия. Бег на короткие дистанции: специальные беговые упражнения,
старт  и  ускорение,  встречная  эстафета.  Бег на  500  м.  Метание  мяча.
Преодоление полосы препятствий. Упражнения на тренажерах. Аэробика.
Отработка  простейших   приемов  самообороны.  Подвижные  и  спортивные
игры. Стрелковая подготовка: стрельба по неподвижной мишени.

3

 Контрольные нормативы:
 Отжимание от пола
Прыжки на скакалке за 1 мин
Подтягивание
Подъём туловища из положения лёжа за 30 сек. 
выполнение контрольного норматива прыжок через козла “ноги врозь 

4 

 Последовательное тематическое планирование содержания рабочей программы дисциплины, календарные объемы, виды занятий, формы организации
самостоятельной работы также конкретизируются в календарно-тематическом плане (Приложение № 1)
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3. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕЙ И

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

Фонд оценочных средств (далее – ФОС) – комплект методических и контрольных
материалов,  используемых  при  проведении  текущего  контроля  освоения  результатов
обучения и промежуточной аттестации. (Приложение № 2).

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

 

Освоение  программы  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»  предполагает
наличие  в  профессиональной  образовательной  организации,  реализующей
образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП
СПО  на  базе  основного  общего  образования,  наличие  спортивного  зала,  который
должен быть должны быть оснащен 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,
канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков
в  высоту,  зона  приземления  для  прыжков  в  высоту,  скакалки,  палки
гимнастические   мячи  для  метания,  гантели  (разные),секундомеры,  весы
напольные.    
кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного 
щита или стойки баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, 
стойки волейбольные, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, 
волейбольные мячи, гранаты, рулетка металлическая, стартовые колодки. 

 

 4.2. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

4.2.1. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой
для освоения дисциплины (модуля)

 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной

литературы 

Основные источники:
1. Виленский Михаил Яковлевич. Физическая культура: учебник для СПО / М. Я. 
Виленский, А. Г. Горшков. — 3-е изд., стер. — Москва: КНОРУС, 2016. — 214 с. 
 

Дополнительные источники: 

  Муллер А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для СПО/А.Б. Муллер, Н.С.
Дидячкина, Ю.А. Богащенко, А.Ю. Близневский, С.К. Рябинина.-М.: Издательство юрайт,
2017.-424,- (Среднее профессиональное образование) . ISBN 978-5-534-02612-2 



 4.2.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»
(далее - сеть «Интернет»), необходимых для освоения дисциплины (модуля)

№ Наименование электронной библиотечной системы
1. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: https://elibrary.ru/.
2. Электронная библиотечная система «Лань» [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: https://e.lanbook.com/.
3. Университетская библиотека онлайн biblioclub.ru [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://biblioclub.ru/.
4. Электронная библиотека УУНиТ  [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

https://elib.bashedu.ru/.
5. Российская государственная библиотека [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

https://www.rsl.ru/.
6. Национальная электронная библиотека [Электронный ресурс]. – Режим доступа:  

https://xn--90ax2c.xn--p1ai/viewers/.
7. Национальная платформа открытого образования noed.ru  [Электронный ресурс]. 

– Режим доступа:  http://npoed.ru/.
8. Электронное образование Республики Башкортостан [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа:  https://edu.bashkortostan.ru/.
9. Информационно-правовой портал Гарант.ру [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.garant.ru/. 

 4.3.3. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении
образовательного  процесса  по  дисциплине  (модулю),  включая  перечень
программного  обеспечения  и  информационных  справочных  систем  (при
необходимости)

Наименование программного обеспечения

Презентация на основе современных мультимедийных средств
Поиск информации с использованием возможностей телекоммуникационных сетей

Компьютерное тестирование
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