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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Физическая культура 

 
1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью рабочей 
основной профессиональной образовательной программы в соответствии с 
ФГОС по профессии среднего профессионального образования (далее - СПО) 
54.01.20 Графический дизайнер   

 
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: дисциплина входит в общеобразовательный 
цикл.  
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 
дисциплины: 
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; 

− 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. 

Результаты освоения учебной дисциплины. Освоение содержания 
учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение 
студентами следующих результатов:  

- личностных:  
− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению;  
− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 
двигательной активности с валеологической и профессиональной 
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направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления 
алкоголя, наркотиков;  

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры 
как составляющей доминанты здоровья;  

− приобретение личного опыта творческого использования 
профессиональнооздоровительных средств и методов двигательной 
активности;  

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 
установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 
личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в 
процессе целенаправленной двигательной активности, способности их 
использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;  

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 
ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; − 
способность к построению индивидуальной образовательной траектории 
самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях 
навыков профессиональной адаптивной физической культуры;  

− способность использования системы значимых социальных и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 
личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 
физкультурной деятельности;  

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 
участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 
жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивнооздоровительной деятельностью;  

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью;   

− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 
Родиной;  

− готовность к служению Отечеству, его защите;  
-  метапредметных:  
− способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 
познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 
практике;  

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 
сверстниками с использованием специальных средств и методов 
двигательной активности;  

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 
психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;  
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− готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию по физической культуре, получаемую из различных 
источников;  

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной 
деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;  

− умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;  

- предметных:  
− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга;  

− владение современными технологиями укрепления и сохранения 
здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;  

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств;  

− владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности;  

− владение техническими приемами и двигательными действиями 
базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО).  

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 и общественно значимой 
деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической 
культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает 
построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, 
возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества 
здоровья обучающихся. 
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Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
реализуется в 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, осознание студентами значения здорового образа жизни, 
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:  
- формирование у студентов 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.  

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит 
консультации, на которых 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 способностей организма студентов, а также профилактике 
профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по 
физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, 
лыж, плавания, гимнастики, волейбола, гимнастика) дополнительно 
предлагаются нетрадиционные (атлетическая гимнастика, туризм).  

До начала обучения студенты проходят медицинский осмотр 
(диспансеризацию). Анализ физического развития, физической 
подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет 
определить медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься 
обучающимся: основная, подготовительная или специальная. 

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие 
отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и 
достаточной физической подготовленностью. 

К подготовительной медицинской группе относятся лица с 
недостаточным физическим развитием, слабой физической 
подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными 
отклонениями в состоянии здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие 
патологические отклонения в состоянии здоровья. 
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Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в 
течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и 
двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Используя результаты медицинского осмотра студента, его 
индивидуальное желание заниматься тем или иным видом двигательной 
активности, преподаватель физического воспитания организует деятельность 
студентов на учебных занятиях.  

Учебные занятия студентов основной медицинской группы направлены 
на совершенствование общей и профессиональной двигательной подготовки 
обучающихся, подготовку к спортивным соревнованиям,  сдаче норм ГТО, 
носят оздоровительный характер. 

Учебные занятия студентов подготовительной медицинской группы 
носят оздоровительный характер и направлены на совершенствование общей 
и профессиональной двигательной подготовки обучающихся. 

Учебные занятия студентов специальной медицинской группы нацелены 
на устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом 
развитии, формирование правильной осанки, совершенствование 
физического развития, укрепление здоровья и поддержание высокой 
работоспособности на протяжении всего периода обучения. 

В зависимости от заболеваний двигательная активность обучающихся на 
учебных занятиях снижаться или прекращаться может. Студены, временно 
освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают 
теоретический и учебно-методический материал, готовят рефераты, 
сообщения, выполняют индивидуальные задания.  
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 
дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 174 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 174 часа; 
самостоятельной работы обучающегося 0 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 194 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  194 
в том числе:  
     лабораторные занятия - 
     теоретические занятия 20 
     практические занятия 174 
     контрольные работы - 
     курсовая работа (проект) (не предусмотрено) - 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) - 
Итоговая аттестация в форме      дифференцированного  зачета 

 
 
 
 
 



 10 

  2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
  

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

Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1. 

Теоретическая часть 
 20  

Тема 1.1. Введение Содержание учебного материала  3 
1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО. 
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины 
«Физическая культура». Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

 1 

2. Современное состояние физической культуры и спорта. Введение Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

3. Физическая культура и личность профессионала.   
Практические занятия не предусмотрены   
Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа не предусмотрена - 
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена - 

Тема 1.2. Основы здорового 
образа жизни (ЗОЖ).  

 

Содержание учебного материала 3 
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Физическая культура в обеспечении 
здоровья. Личное отношение к здоровью как условие формирования ЗОЖ.  

  
1 

Двигательная активность. Формирование здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. 
Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых.  

 

Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 
физического воспитания. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: 
закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 

 

Практические занятия не предусмотрены   
Лабораторные работы не предусмотрены -  
Контрольная работа тест -  
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена -  

Тема 1.3. Основы методики 
самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 
(ФУ) 

Содержание учебного материала 3  
1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация 
занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных 
занятий для юношей и девушек. 

 1 

2. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Основные признаки 
утомления. Факторы регуляции нагрузки. 

  

3. Коррекция фигуры. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.   
Практические занятия не предусмотрены -  
Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа не предусмотрена - 
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена - 
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Тема 1.4. Самоконтроль, его 

основные методы, показатели 
и критерии оценки 

Содержание учебного материала 3  
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, 
упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния 
организма, физической подготовленности.  

 1 

Содержание и методики занятий физическими упражнениями и спортом.    
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам 
показателей контроля. 

  

Практические занятия не предусмотрены   
Лабораторные работы не предусмотрены   
Контрольная работа не предусмотрена   
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена   

Тема 1.5. 
Психофизиологические 

основы учебного и 
производственного труда. 

Содержание учебного материала 4  
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда 
студентов профессиональных образовательных организаций.  

 1 

Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 
изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. 

 

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

 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности Значение мышечной релаксации. 
Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.  

 

Практические занятия не предусмотрены   
Лабораторные работы не предусмотрены   
Контрольная работа тест   
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена   

Тема 1.6. Физическая культура 
в профессиональной 

деятельности специалиста 

Содержание учебного материала 4  
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной 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.  
Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым 
профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.  

 

Практические занятия не предусмотрены   
Лабораторные работы не предусмотрены   
Контрольная работа не предусмотрена   
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена   

Раздел 2. 
Практическая часть 

 174  

2.1. Учебно-методические 
занятия (УМЗ) 

Содержание учебного материала  
Практические занятия 

1. Выполнение тестов общефизической подготовки (ОФП). 
10  
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2. Изучение дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). Самооценка и анализ 
тестов ОФП. 

3. Определение типов конституции 
4. Определение уровня здоровья. 
5. Изучение физических упражнений для коррекции нарушения опорнодвигательного аппарата. 
6. Изучение физических упражнений для коррекции нарушения зрения. 
7. Составление плана самостоятельных занятий физическими упражнениями профессиональной 

направленности.  
8. Составление комплексов утренней гимнастики и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности студентов. 
9. Проведение комплексов утренней гимнастики.  
10. Проведение комплексов производственной гимнастики.  
1. Изучение методов самоконтроля, стандартов, индексов. 
2. Изучение простейших методик самооценки работоспособности, усталости, утомления. 

Определение средств физической культуры для их направленной коррекции 
3. Изучение спортограммы и профессиограммы. 
4. Изучение методики определения профессионально значимых психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. 
5. Изучение приёмов самомассажа при физическом и умственном утомлении.  
6. Изучение приёмов массажа при физическом и умственном утомлении. 
7. Составление индивидуальной оздоровительной программы двигательной активности с учетом 

профессиональной направленности. 
8. Выполнение тестов общефизической подготовки (ОФП), 
9. Самооценка и анализ тестов ОФП. 
10. Определение уровня здоровья. 

10  

Лабораторные работы не предусмотрены -  
Контрольная работа Выполнение контрольных тестов ОФП, плана самостоятельных занятий, 
комплексов утренней и производственной гимнастики, индивидуальной оздоровительной программы  

-  

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена    
2.2. Учебно-тренировочные 

занятия 
 154  

Тема 2.2.1. Лёгкая атлетика.  Содержание учебного материала 
Техника безопасности (ТБ) на занятиях легкой атлетикой. Высокий и низкий старт, стартовый разгон, 
финиширование; бег 100 м, бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 1000 
м, 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в высоту способом перешагивания; метание гранаты 
весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). Игра «Лапта». Эстафеты. 

-  
 

2 

Практические занятия  
1-2. Инструктаж по ТБ. Разучивание стартов, стартового разгона, финиширования, метания гранаты, 
игры Лапта. 
3-4. Повторение стартов, стартового разгона, финиширования, метания гранаты. Игра в лапту. 
5-6. Выполнение КУ: бег 100 м, метание гранаты. Игра в лапту.  
7-8. Выполнение КУ: бег 1000 м. Игра в лапту. 

8  

1-2. Повторение старта, стартового разгона, финиширования, метания гранаты.  Игра в лапту. 12 



 13 

3-4. Повторение бега по прямой с различной скоростью, метания гранаты.  Игра в лапту. 
5-6. Повторение  метания гранаты, бега на 100 м, 2000 м(д), 3000 м(ю).  Игра в лапту.   
7-8. Повторение метание гранаты, бега 2 000 м (д) и 3 000 м (ю). Игра в лапту. 
9-10. Выполнение КУ: метание гранаты, бег 100 м.    Игра в лапту. 
11-12. Выполнение КУ: бег 2 000 м (д) и 3 000 м (ю).  Игра в лапту.  
1-2. Инструктаж по ТБ. Выполнение тестов ОФП, их самооценка и анализ. Игра в лапту. 
3-4. Повторение стартов, стартового разгона, финиширования, метания гранаты. Игра в лапту. 
5-6. Выполнение КУ: бег 100 м, метание гранаты. Игра в лапту.  
7-8. Выполнение КУ: бег 1000 м. Игра в лапту. 

8 

1-2. Повторение бега по прямой с различной скоростью, метания гранаты. Игра в лапту. 
3-4. Повторение  метания гранаты, бега на 100 м, 2000 м(д), 3000 м(ю).  Игра в лапту.   
5-6. Выполнение КУ: бег 100 м.   Повторение метание гранаты, бега 2 000 м (д) и 3 000 м (ю). Игра в 
лапту. 
 7-8. Выполнение КУ: метание гранаты, бег 2 000 м (д) и 3 000 м (ю). Игра в лапту. 

8 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа: выполнение КУ: бег 100 м, бег 1000 м, бег 2 000 м (д) и 3 000 м (ю),  метание 
гранаты.  

- 

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена - 
Тема 2.2.2. 
Волейбол 

Содержание учебного материала - 
Техника безопасности (ТБ) на занятиях волейболом. Исходное положение (стойки), перемещения, 
передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, блокирование. Правила игры. 
Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

 
2 

Лабораторные работы не предусмотрены -  
Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ. Разучивание стойки, перемещений, передач и приема мяча.   
3-4. Повторение передач и приема мяча. Изучение правил игры. 
5-6.  Повторение передач и приема мяча, разучивание подач. Игра по упрощённым правилам. 
7-8. Повторение передач и приема мяча, подач. Игра по упрощённым правилам. 
9-10. Выполнение КУ: передачи мяча. Повторение подач мяча, Игра по правилам. 
11-12. Выполнение КУ: передачи мяча в парах. Разучивание нападающего удара, блокирования. Игра 
по правилам. 
13-14. Выполнение КУ: подачи мяча. Игра по правилам.   

14 

1-2. Инструктаж по ТБ. Повторение передач и приема мяча, правил игры. 
3-4. Повторение передач и приема мяча, подач. Игра по правилам. 
5-6.  Повторение передач мяча, приема мяча, разучивание подач. Игра по упрощённым правилам. 
7-8. Повторение передач мяча, приема мяча, подач. Игра по упрощённым правилам. 
9-10.. Выполнение КУ: передачи мяча. Повторение подач мяча. Игра по правилам. 
11-12. Выполнение КУ: передачи мяча в парах. Разучивание нападающего удара, блокирования. Игра 
по правилам. 
13-14. Выполнение КУ: подачи мяча. Игра по правилам.   

14 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа: выполнение КУ: передачи, подачи мяча.  - 
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Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена - 
Тема 2.2.3. Гимнастика 

 
Содержание учебного материала   
Общеразвивающие упражнения со скакалками, гимнастическими палками, на гимнастической 
скамейке, гимнастической стенке, упражнения в паре с партнером. Правила страховки и самостраховки 
во время выполнения упражнений. Выполнение упражнений для развития гибкости. Упражнения в 
равновесии. Перекаты, группировки. Упоры. Кувырок вперед, кувырок назад, длинный кувырок. 
Стойка на руках с помощью. Переворот боком.  Сед углом, стоя на коленях наклон назад. Стойка на 
лопатках. Переворот боком. Мост. Шпагат. Упражнения для развития гибкости. 

  

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ. Изучение приёмов помощи, страховки и требования к страховке. Разучивание 
комбинации из гимнастических и акробатических элементов, упражнений в равновесии  
3-4. Проведение комплекса ОРУ на гимнастической стенке. Повторение комбинации из гимнастических 
и акробатических элементов, упражнений в равновесии 
 5-6. Проведение комплекса ОРУ с гимнастической палкой.  Повторение комбинации из 
гимнастических и акробатических элементов. Выполнение КУ: комбинации упражнений в равновесии. 
7-8. Проведение комплекса ОРУ со скакалкой. Выполнение КУ: комбинации из гимнастических и 
акробатических элементов 

8  

1-2. Инструктаж по ТБ. Проведение комплекса ОРУ на гимнастической стенке. Составление 
комбинации из гимнастических и акробатических элементов, упражнений в равновесии  
3-4. Проведение комплекса ОРУ в парах. Повторение комбинации из гимнастических и акробатических 
элементов, упражнений в равновесии.  
 5-6. Проведение комплекса ОРУ с гимнастической палкой.  Повторение комбинации из 
гимнастических и акробатических элементов. Выполнение КУ: комбинации упражнений в равновесии.  
7-8. Проведение комплекса ОРУ. Выполнение КУ: комбинации из гимнастических и акробатических 
элементов. Выполнение упражнений для развития гибкости. 

8  

Лабораторные работы не предусмотрены   
Контрольная работа: выполнение КУ: проведение комплексов ОРУ, выполнение комбинации 
гимнастических и акробатических элементов, упражнений в равновесии. 

  

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена   
Тема 2.2.4. Атлетическая 

гимнастика.  
Содержание учебного материала 
Техника безопасности (ТБ) на занятиях атлетической гимнастикой, работой на тренажерах. Круговой 
метод тренировки для развития силы основных мышечных групп. Упражнения для развития силы 
основных мышечных групп на тренажерах. 

  
 

2 

Практические занятия  
1-2. Инструктаж по ТБ . Разучивание упражнений круговой тренировки. 
3-4. Выполнение упражнений круговой тренировки. Разучивание упражнений на тренажерах. 
5-6. Выполнение круговой тренировки, упражнений на тренажерах.  
7-8. Выполнение КУ: силовые тесты. Зачёт. 

8  

1-2. Инструктаж по ТБ . Выполнение упражнений круговой тренировки. 
3-4. Выполнение упражнений круговой тренировки, упражнений на тренажерах. 
5-6. Выполнение КУ: силовые тесты. Зачёт. 

6  

Лабораторные работы не предусмотрены -  



 15 

Контрольная работа 
Контрольные упражнения (КУ): силовые тесты - приседание на одной ноге, подтягивание, поднимание 
туловища из положения лежа на спине. 

-  

Самостоятельная работа обучающихся 
Выполнение упражнений круговой тренировки. Выполнение упражнений на тренажерах. 

-  

Тема 2.2.5. 
Лыжная подготовка 

 

Содержание учебного материала (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 
подготовкой)  

-  

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первой помощи при травмах и 
обморожениях. Подбор инвентаря. Техника лыжных ходов, переход с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Спуски с горы. Элементы тактики лыжных 
гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км 
(д) и 5 км (ю). Правила соревнований по лыжным гонкам. 

 
2 

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ. Изучение правил оказания первой помощи при травмах и обморожениях. 
Подбор лыжного инвентаря. Повторение скользящего шага. 
3-4. Повторение техники классических лыжных ходов. Прохождение дистанции до 3 км (д), 5 км (ю). 
5-6. Повторение техники классических лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. Прохождение дистанции до 3 км (д), 5 км (ю). 
7-8. Выполнение КУ: классические лыжные ходы. Изучение элементов тактики лыжных гонок. 
9-10. Повторение правил соревнований. Выполнение КУ: бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю). 
11-12. Преодоление подъемов и препятствий. Спуски с горы. 

12  

1-2. Инструктаж по ТБ. Повторение правил оказания первой помощи при травмах и обморожениях, 
техники классических лыжных ходов. 
3-4. Повторение техники классических лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. Прохождение дистанции до 3 км (д), 5 км (ю). 
5-6. Повторение техники классических лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. Прохождение дистанции до 3 км (д), 5 км (ю). 
7-8. Выполнение КУ: классические лыжные ходы Изучение элементов тактики лыжных гонок. 
9-10. Повторение правил соревнований. Выполнение КУ: бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю). 
11-12. Преодоление подъемов и препятствий. Спуски с горы. 

12 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа выполнение КУ: классические ходы,  бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю). - 
Самостоятельная работа студентов не предусмотрена  - 

Тема 2.2.6. Плавание Содержание учебного материала - 
Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне. Самоконтроль при 
занятиях плаванием. Специальные плавательные упражнения. Техника плавания кролем на спине; 
кролем на груди; брассом. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание в умеренном и 
попеременном темпе до 600 м. Контрольное проплывание 50 м. Подвижные игры на воде. 

 
2 

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ.  Изучение основ самоконтроля при занятиях плаванием. Разучивание 
специальных плавательных упражнений, техники кроля на груди.  
3-4. Разучивание техники кроля на груди, спине, брасса. Плавание до 400 м.  

12  
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5-6. Повторение техники кроля на груди, спине, брасса. Разучивание стартов, поворотов. Плавание до 
400 м. 
7-8. Повторение техники кроля на груди, спине, брасса, стартов, поворотов. Плавание до 600 м. 
9-10. Выполнение КУ: плавание кролем на груди, на спине, брассом. Плавание до 600 м. 
11-12. Выполнение КУ: проплывание 50 м. Ныряние ногами и головой. Подвижные игры на воде 
1-2. Инструктаж по ТБ.  Повторение основ самоконтроля при занятиях плаванием. Повторение техники 
кроля на груди, спине, брасса. 
3-4. Повторение техники кроля на груди, спине, брасса. Плавание до 400 м.  
5-6. Повторение техники кроля на груди, спине, брасса, стартов, поворотов. Плавание до 600 м. 
7-8.  Выполнение КУ: плавание кролем на груди, на спине, брассом. Плавание до 600 м. 
9-10. Выполнение КУ: проплывание 50 м. Подвижные игры на воде 
11-12. Ныряние ногами и головой. Плавание до 1000 м. 

12  

Лабораторные работы не предусмотрены -  
Контрольная работа выполнение КУ: плавание кролем на спине; кролем на груди; брассом, 
проплывание 50 м.  

-  

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена -  
Тема 2.6. Туризм Содержание учебного материала - 

2 
Понятие о личном и групповом снаряжении.  Требования к упаковке вещей и продуктов. Порядок 
укладки рюкзаков. Типы костров. Правила разведения. Характеристика кострового снаряжения. 
Питание в походе. Основные принципы приготовления пищи. Виды палаток. Правила установки 
палаток. Размещение в них вещей и людей.. Ориентирование на местности. Техника пешеходного 
туризма. Техника безопасности, первая медицинская помощь 
Практические занятия. 
1-2. Инструктаж по ТБ в походе, первой медицинской помощи. Упаковка личного снаряжения,  
продуктов питания, укладка рюкзака.  
3-4. Подготовка группового снаряжения. Установка палаток.   
5-6. Разучивание техники передвижения в походе. Выполнение КУ: укладка рюкзака, установка палаток 
Зачет. 

6  

1-2. Ознакомление с правилами ТБ при разведение костров, правилами приготовления пищи в походе.  
3-4. Ознакомление с ориентированием на местности. Преодоление полосы препятствий 
7-8.Выполнение КУ: ориентирование на местности. Зачет 

6  

Лабораторные работы не предусмотрены   
Контрольная работа: выполнение КУ: укладка рюкзака, установка палаток, ориентирование на 
местности 

  

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена 
 

-  

Примерная тематика курсовой работы (проекта) не предусмотрена -  
Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (проектом) не предусмотрена -  

Всего: 174  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА» 
 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
       Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального 
спортивного зала, спортивной площадки; оборудованных раздевалок. 
Спортивное оборудование: 
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; сетки, стойки, антенны;  
оборудование для силовых упражнений (гантели, резина, штанги с комплектом 
различных отягощений); 
оборудование для занятий аэробикой (гимнастические коврики, маты); 
гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, 
дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания. 
Для занятий лыжным спортом: 
лыжная база с лыжехранилищами, местом для мелкого ремонта лыжного 
инвентаря; учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, 
отвечающие требованиям безопасности; 
лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
Для плавания: плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины. 
Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски и.т.п.; 
спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, и т.п.). 
Технические средства обучения: 
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, экран для 
обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 
- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на 
экране. 
 
3.2. Информационное обеспечение обучения. 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
дополнительной литературы 
 
Основная литература 

1. Бишаева,  А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. 
проф. образования/ А.А. Бишаева. -  М., 2017 – 320 с. 

2. Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 
профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии 
и специальности СПО.– М.,- 2017 

Дополнительная литература 
1. Дворкин, Л.С. Атлетическая гимнастика. Методика обучения: учебное 

пособие для СПО/ Л.С. Дворкин – М., Издательство Юрайт, 2019 – 148 с. 
2. Жданкина, Е.С. Физическая культура. Лыжная подготовка: учебное пособие 

для СПО/ Е.Ф. Жданкина, И.М. Добрынин – М., Издательство Юрайт, 2019 
– 125 с. 

3. Туревский, И.М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 
учебное пособие для СПО/ И.М. Туревский, В.Н. Бородаенко, Л.В. 
Тарасенко – М., Издательство Юрайт, 2019 – 146 с. 



 18 

Интернет-ресурсы 
1. Волейбольный интернет-портал - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.volley4all.net/ – Загл. с экрана 
2. Легкая атлетика – сайт [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://l-
atletika.ru/ – Загл. с экрана 
3. Лекции «Физическая культура» - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://www.gubkin.ru/faculty/humanities/chairs_and_departments/physical 
education/lecture/lecture8.php  - Загл. с экрана 
4. Меры безопасности на уроках физической культуры: Учебно-методическое 
пособие - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=28267&p_page=1  – Загл. с 
экрана 
5. Основы здорового образа жизни и регулирование работоспособности 
студентов: Учебное пособие - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=8605&p_page=2 – Загл. с 
экрана 
6. Рекомендации по выполнению физических упражнений при различных 
заболеваниях: Методические указания-  [Электронный ресурс]. – Режим 
доступа: http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=11911&p_page=2  - 
Загл. с экрана 

 

http://www.volley4all.net/
http://l-atletika.ru/
http://l-atletika.ru/
http://www.gubkin.ru/faculty/humanities/chairs_and_departments/physical%20education/lecture/lecture8.php
http://www.gubkin.ru/faculty/humanities/chairs_and_departments/physical%20education/lecture/lecture8.php
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25781
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25781
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=28267&p_page=1
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25710
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25710
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=8605&p_page=2
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=28698
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=28698
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=11911&p_page=2
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий, выполнения КУ, а 
также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания)  
Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  
Должен уметь: 
- использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга; 
- владеть основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств; 
- владеть современными технологиями 
укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, 
профилактики предупреждения заболеваний, 
связанных с учебной и производственной 
деятельностью; 
- владеть физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, 
использовать их в режиме учебной и 
производственной деятельности с целью 
профилактики переутомления и сохранения 
высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и 
двигательными действиями базовых видов 
спорта, применять их в игровой и 
соревновательной деятельности,  выполнять 
нормативы Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО). 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
Оценка индивидуальной оздоровительной 
программы двигательной активности. 
 
 
Анализ и оценка индивидуальных показателей 
здоровья, уровня физического развития и 
физических качеств.  
 
Оценка плана самостоятельных занятий 
физическими упражнениями гигиенической и 
профессиональной направленности. 
 
 
 
Оценка составления комплексов утренней, 
вводной и производственной гимнастики с 
учетом направления будущей 
профессиональной деятельности студентов. 
 
 
Лёгкая атлетика. Оценка выполнения 
контрольных упражнений: бег 100 м, бег 1000 
м,  2000 м(д), 3000 м (ю), метания гранаты. 
Волейбол. Оценка техники подач, передач 
мяча.  
Атлетическая гимнастика. Оценка 
выполнения силовых тестов.   
Лыжная подготовка. Оценка демонстрации 
техники классических ходов. Оценка 
контрольного бега 3 км (д), 5 км (ю).  
Плавание. Оценка демонстрации техники 
плавания: кроль на спине; кроль на груди; 
брасс. Оценка контрольного проплывания 50 
м.  
Гимнастика. Оценка проведение ОРУ, 
комбинации из гимнастических и 
акробатических элементов, упражнений в 
равновесии. 
Туризм. Оценка умений в укладке рюкзака, 
установки палатой, ориентировании  на 
местности. 
Для этого организуется тестирование в 
контрольных точках. 
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В результате освоения учебной дисциплины 
обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 

 - основы здорового образа жизни.  

 
 
– оценка теста 
 
 
– оценка теста  

 
 
 


	СОДЕРЖАНИЕ
	1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	3.2. Информационное обеспечение обучения.
	Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, выполнения КУ, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

