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Пояснительная записка 

 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для 

организации занятий по физической культуре в учреждениях среднего профессионального 

образования. Она составлена в соответствии с требованием федерального  компонента 

государственного стандарта среднего общего образования базовый уровень, (приказ 

Министерства  образования  Российской Федерации  от 05.03.2004 г. № 1089),  с учѐтом 

изменений (Приказ Министерства образования и науки РФ от 23 июня 2015 г. N 609 "О 

внесении изменений в федеральный компонент государственных образовательных 

стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего 

образования, утвержденный приказом Министерства образования Российской Федерации 

от 5 марта 2004 г. N 1089"). 

Программа ориентирована на достижение следующих целей:  

 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; 

 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. 

 

Программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение 

физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них 

жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 

 

Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал 

имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает 

формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической 

культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной 

активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.  

 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-

тренировочных занятий. 

 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся 

с основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; 

освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами 

массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, 

позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной 

активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы 

учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных 

программой. 
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На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации 

обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает определить 

индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной 

направленностью. 

 

Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, 

повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма, 

укреплению здоровья обучающихся, а также предупреждению и профилактике 

профессиональных заболеваний.  

При изучении дисциплины физическая культура огромное внимание уделяется и 

формированию общих  компетенций, а именно: 

ОК1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество. 

ОК3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за 

них ответственность. 

ОК 6. Работать в коллективе в команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями. 

ОК 7 Самостоятельно 

развития 

определять задачи профессионального личностного 

заниматься самообразованием, осознанно планировать 

повышение квалификации. 

  

 

 

Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся первого и второго курсов 

в программу кроме обязательных видов спорта (легкая атлетика, лыжи, плавание, 

гимнастика, спортивные игры) дополнительно включены нетрадиционные виды спорта 

(атлетическая гимнастика, армрестлинг, пауэрлифтинг, русская лапта).  

Данная рабочая программа рассчитана на 210 часа, на первом курсе—120 ч., на 2 курсе—

90 ч. 

  Программой предусмотрены следующие виды контроля:  

 текущий контроль: сдача нормативных требований; 

 промежуточный контроль в форме  зачѐтов; 

 итоговый контроль в форме дифференцированного зачѐта. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

1. Физическая культура и основы здорового образа жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья . 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.  

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 

индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

 

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями  

 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 

содержание. 

 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. 

Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы 

построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные 

признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной 

индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных 

качеств.  

 

3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль 

уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств  

 

Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных 

занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование 

методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального 

состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики 

занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

Контроль (тестирование) уровня совершенствования профессионально важных 

психофизиологических качеств. 

 

4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства 

физической культуры в регулировании работоспособности 

 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и 

учебного труда обучающихся учреждений НПО. Динамика работоспособности 

обучающихся в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 

изменения общего состояния обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии 

нервно-эмоционального, психического, и психофизического утомления обучающихся. 
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Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение 

мышечной релаксации. 

 

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

 

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной 

и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы 

физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования.  

 

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Учебно-методическая 

 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность   

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 

точностью. 

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и 

скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение 

мышц. 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные 

мышечные группы. 

Индивидуально-ориентированные здоровье сберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительные ходьба и бег. 

 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)"; совершенствование техники упражнений в 

индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на 

спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в 

длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование 

технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, 

волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в 

национальных видах спорта. 

 

3. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 
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4. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика 

активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному 

направлению. 

5. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

6. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для 

коррекции зрения. 

7. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 

обучающихся. 

8. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и 

профессиограмма. 

9. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 

профессионально значимых качеств и свойств личности. 

10. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальная карта здоровья). 

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

11.  Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 

профессиональной направленности.  

 

Учебно-тренировочная 

 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет 

оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья 

обучающихся, дает индивидуальные рекомендации к занятиям по тому или иному виду 

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 4х100 м, 4х400 м; бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 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, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения 

для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании 

напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения 
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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. 

 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление 

подъемов и 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 5 км (девушки) и до 8 км 

(юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 

обморожениях. 

 

 

4. Баскетбол 

 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - 

перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика 

защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по правилам. 

 

 

5. 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 упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам. 

 

 

6. Футбол (для юношей) 

 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 

прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры 

вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

 

7. Плавание 

 

Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыхательной 

и сердечно-сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются основные 

двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных учреждениях, 

где есть условия, продолжается этап углубленного закрепления пройденного материала, 

направленного на приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой 

воде. 
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Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на 

груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м. 

Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в 

полной координации.  

 

Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде. 

Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25–100 м 

по 2–6 раз. Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения 

на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы фигурного плавания 

(девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. 

Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне. 

 

 Самоконтроль при занятиях плаванием. 

 

8. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик 

движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и 

относительную силу избранных групп мышц. 

 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, 

амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий. 

 

9. Легкая атлетика.  

 

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 4х100 м, 4х400 м; бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с 

разбега способом «согнув ноги»; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 

 

10. Прикладная физическая подготовка 

 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы 

препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по 

возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 
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ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ 

 

 В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся 

должен:  

 

знать/понимать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

 способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

 

уметь: 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

 выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма; 

 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни; 

 понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и 

профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному 

учебному предмету. 
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КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ  

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

1 курс  

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное  

упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Оценка 

Юноши 

5 4 3 

1 Скоростные Бег 

30 м, с 

15-16 

 

4,4 ивыше 

 

5,1–4,8 

 

5,2 и 

ниже 

2 Координационные Челночный бег 

3´10 м, с 

15-16 

 

7,3 и 

выше 

 

8,0–7,7 

 

8,2 и 

ниже 

 

3 Скоростно-силовые Прыжки в длину с 

места, см 15-16 

 

230 и 

выше 

240 

195–210 

 

205–220 

180 и 

ниже 

190 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

15-16 

 

1500 и 

выше 

 

1300–

1400 

 

1100 

и ниже 

5 Гибкость Наклон вперед из 

положения стоя, 

см 

15-16 

 

15 и 

выше 

 

9–12 

 

5 и 

ниже 

 

6 Силовые Подтягивание: на 

высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 

(юноши), на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, 

количество раз 

(девушки) 

15-16 

 

11 и 

выше 

 

8–9 

 

4 и 

ниже 
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2 курс 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное  

упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Оценка 

Юноши 

5 4 3 

1 Скоростные Бег 

30 м, с 

17 4,3 5,0–4,7 5,2 

2 Координационные Челночный бег 

3´10 м, с 

17 7,2 7,9–7,5 8,1 

3 Скоростно-силовые Прыжки в длину с 

места, см 
17 240 205–220 190 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

17 1500 
1300–

1400 
1100 

5 Гибкость Наклон вперед из 

положения стоя, 

см 

17 15 9–12 5 

6 Силовые Подтягивание: на 

высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 

(юноши), на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, 

количество раз 

(девушки) 

17 12 9–10 4 
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