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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Физическая культура 

 
1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью частью основной 
профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС среднего 
профессионального образования 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 общепрофессиональный цикл. 

 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 
ОК 08 Умения: Знания: 
Использовать средства 
физической культуры для 
сохранения и укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и 
поддержания 
необходимого уровня 
физической 
подготовленности  
 

использовать 
физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для 
укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей; 
применять рациональные 
приемы двигательных 
функций в 
профессиональной 
деятельности; 
пользоваться средствами 
профилактики 
перенапряжения 
характерными для данной 
профессии  
 

роль физической 
культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека; основы 
здорового образа жизни; 
условия 
профессиональной 
деятельности и зоны 
риска физического 
здоровья для профессии; 
средства профилактики 
перенапряжения 
 

 
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  116 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 116 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) 116 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  116 
в том числе:  
     лабораторные занятия - 
     практические занятия 116 
     контрольные работы - 
     курсовая работа (проект) (не предусмотрено) - 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) - 
  
Промежуточная и итоговая аттестация в форме дифференцированного  
зачета - 5,6,7,8 семестр 
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  2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
  

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся. Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1.  
Учебно-
практические 
основы 
формирования 
физической 
культуры личности 

  
 

88 

 

Тема 1.1. Лёгкая 
атлетика 

Содержание учебного материала   

Техника безопасности (ТБ) на занятиях легкой атлетикой. Беговые упражнения. Бег по прямой с различной 
скоростью, бег 100 м, равномерный бег на дистанцию 1000 м, 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), метание 
гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). Игра «Лапта».  

-  
3 

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ. Выполнение контрольных упражнений (КУ): тесты ОФП. Игра в лапту. 
3-4. Выполнение беговых упражнений, бега по прямой с различной скоростью. Повторение метания гранаты. Игра 
в лапту. 
5-6. Выполнение беговых упражнений, бега по прямой с различной скоростью, бега на 1000 м. Повторение 
метания гранаты. 
7-8. Выполнение КУ: бег 100 м, метание гранаты, бег 1000 м. 

8  

1-2. Инструктаж по ТБ. Выполнение контрольных упражнений (КУ): тесты ОФП. Игра в лапту. 
3-4. Выполнение бега по прямой с различной скоростью, метания гранаты.  Игра в лапту. 
5-6.  Выполнение беговых упражнений, бега по прямой с различной скоростью, метания гранаты, бега до 2 000 м 
(д) и 3 000 м (ю).  
7-8. Выполнение КУ: бег 100 м, метание гранаты, бег 2 000 м (д) и 3 000 м (ю).  

8 

1-2. Инструктаж по ТБ. Выполнение контрольных упражнений (КУ): тесты ОФП. Игра в лапту. 
3-4. Выполнение беговых упражнений, бега по прямой с различной скоростью, метания гранаты, бега до 2 000 м 
(д) и 3 000 м (ю).  
5-6. Выполнение беговых упражнений, бега по прямой с различной скоростью, метания гранаты, бега до 2 000 м 
(д) и 3 000 м (ю).  
7-8. Выполнение КУ: бег 100 м, метание гранаты, бега 2 000 м (д) и 3 000 м (ю).  

8 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа. Выполнение КУ:  тесты ОФП, бег 100 м, 1000 м, 2 000 м (д) и 3 000 м (ю), метание гранаты. - 
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена 44 

Тема 2.2. 
Волейбол 

Содержание учебного материала  
Техника безопасности (ТБ) на занятиях волейболом. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя 
прямая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Тактика игры в 
защите, в нападении. Индивидуальные, групповые и командные действия игроков. Игра по правилам. Судейство 
игр. 

 
- 

 
3 
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Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ. Повторение передач и приема мяча, правил игры. 
3-4. Повторение передач и приема мяча, нижней прямой и нижней боковой подачи. Игра по правилам. 
5-6.  Повторение передач и приема, подач мяча, нападающего удара, блокирования. Игра по правилам. Судейство 
игр. 
7-8. Повторение передач и приема, подач мяча, нападающего удара, блокирования. Игра по правилам. Судейство 
игр. 
9-10. Выполнение КУ: передачи мяча. Изучение индивидуальных, групповых действий игроков. Игра по 
правилам. Судейство игр. 
11-12. Выполнение КУ: передачи мяча в парах. Изучение командных действий игроков. Игра по правилам. 
Судейство игр. 
13-14. Выполнение КУ: подачи мяча. Игра по правилам. Судейство игр. 

46  

1-2. Инструктаж по ТБ. Повторение передач и приема мяча, правил игры. 
3-4. Повторение передач и приема, подачи мяча. Игра по правилам. Судейство игр. 
5-6.  Повторение передач и приема, подач мяча. Изучение тактики нападения и защиты. Игра по правилам. 
Судейство игр. 
7-8. Выполнение КУ: передачи мяча. Изучение тактики нападения и защиты. Игра по правилам. Судейство игр. 
9-10. Выполнение КУ: передачи мяча в парах. Игра по правилам. Судейство игр. 
11-12. Выполнение КУ: подачи мяча. Игра по правилам. Выполнение КУ: подачи мяча. Игра по правилам.  

12 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа. Выполнение КУ: передача мяча у стены (нижний приём), верхняя передача через сетку, 
передача мяча над собой, подача мяча изученным способом. 

- 

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена - 
Тема 1.3. 

Атлетическая 
гимнастика. 

Стретчинговая 
гимнастика 

 

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

 

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

8  

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

6 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа. Выполнение КУ: приседание на одной ноге, подтягивание, поднимание туловища из 
положения лежа на спине.   

- 

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена - 
Тема 1.4. 

Лыжная подготовка 
 

Содержание учебного материала (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой)   
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Техника классических лыжных ходов.  Техника коньковых 
ходов. Повороты, торможения, спуски, подъемы в лыжном спорте. Прохождение дистанции до 3 км (д) и 5 км (ю). 
Правила соревнований по лыжным гонкам.  

-  
3 
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Практические занятия.  
1-2. Инструктаж по ТБ. Подбор лыжного инвентаря. Повторение техники классических лыжных ходов. Бег на 
лыжах до 2-3 км. 
3-4. Повторение техники классических лыжных ходов. Изучение коньковых лыжных ходов. Бег на лыжах  до 3-5 
км. 
5-6. Повторение техники классических и коньковых лыжных ходов. Бег на лыжах  до 3-5 км. 
7-8. Выполнение КУ: классические лыжные ходы.  . Бег на лыжах до 3-5 км  
9-10. Повторение правил соревнований по лыжным гонкам.  Выполнение КУ: бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю).  
11-12.Выполнение КУ: коньковый лыжный ход.  Выполнение подъемов в гору, спусков с горы, поворотов, 
торможений.  

12  

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

Тема1.5. Плавание Содержание учебного материала  
Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне.. Специальные плавательные 
упражнения. Техника плавания кролем на спине; кролем на груди; брассом. Старты в плавании: из воды, с 
тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. 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.  Повторение техники кроля на груди, спине, брасса.  Плавание до 400 м.  
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. Ныряние головой и ногами. Подвижные игры на воде.  

11-12. Плавание свободным стилем. Ныряние. Подвижные игры на воде. 

12  

Лабораторные работы не предусмотрены -  
Контрольная работа. Выполнение КУ: плавания кролем на спине; кролем на груди; брассом, проплывание 50 м. -  
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена 22  

Раздел 2. 
Профессионально – 
прикладная  
физическая 
подготовка 

  
28 

 

Тема 2.1.  
Сущность и 
содержание ППФП.  
  

Содержание учебного материала   
Техника безопасности при занятиях. Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 
деятельности.  Цели и задачи ППФП. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 
двигательных умений и навыков. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 
заболеваниям. Оценка эффективности ППФП. 

-  
 
 

3 
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Практические занятия. 
1-2. Инструктаж по ТБ. Определение профессионально значимых качеств на основе профессиограммы, задач 
ППФП. Составление комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики.   
3-4. Выполнение тестов состояния здоровья, их самооценка и анализ. 
5-6 Развитие координации, выносливости в передвижении на лыжах до 5 км. Преодоление спусков и подъемов.  
7-8. Развитие координации, выносливости в передвижении на лыжах до 5 км. Преодоление спусков и подъемов. 
9-10. Развитие координации, выносливости в передвижении на лыжах до 5 км. Преодоление спусков и подъемов. 
11-12. Развитие координации, выносливости в передвижении на лыжах до 5 км. Преодоление спусков и подъемов. 
13-14 Выполнение комплекса упражнений производственной гимнастики. Повторение правил и приемов 
самомассажа. Выполнение КУ: тесты ОФП 
15-16 Выполнение комплекса упражнений производственной гимнастики, приемов самомассажа. Игра в волейбол 
по правилам 
17-18 Выполнение комплекса упражнений производственной гимнастики, круговой тренировки Игра в волейбол 
по правилам 
19-20 Выполнение комплекса упражнений производственной гимнастики, круговой тренировки. Игра в волейбол 
по правилам 
21-22 Выполнение комплекса упражнений производственной гимнастики, упражнений аутогенной тренировки. 
Повторение контрольных тестов ППФП. 
23-24  Выполнение упражнений для профилактики проф. заболеваний, упражнений аутогенной тренировки. 
Выполнение КУ:  тесты ППФП. 
25-26 Выполнение упражнений для профилактики проф. Заболеваний. Выполнение тестов комплекса ГТО 
27-28 Выполнение упражнений для профилактики проф. заболеваний. Зачет.  

28  

 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа Выполнение КУ: тесты ОФП, ППФП, комплекса ГТО, комплекс производственной 
гимнастики. 

- 

Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена - 
 Примерная тематика курсовой работы (проекта): не предусмотрено -  
 Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (проектом): не предусмотрено -  
 Всего: 116  

 
* К разделу 1. 
Все предусмотренные программой теоретические сведения сообщаются в ходе проведения практических занятий. Трудоёмкость раздела делится на части по 5-10 минут и 
распределяется равномерно по разделу 2 с учётом возможности сопряжённого изучения материала занятия. 
 

 
 

 



 10 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного 

зала, тренажёрного зала, открытого спортивной площадки; оборудованных 
раздевалок с душевыми кабинами. 

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); 
− гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для 

тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 
− оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-

прикладной физической подготовке. 
Для занятий лыжным спортом: 

− лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 
лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 

− 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, колобашки 

и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, и т.п.). 
Технические средства обучения: 

− музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 
мультимедийный проектор, 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 
  Основные источники: 

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. 
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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. 

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, а также выполнения 
обучающимися индивидуальных заданий.  
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные 

знания)  

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения  

Должен уметь: 
использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей; 
применять рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами профилактики 
перенапряжения характерными для 
данной профессии   

 
Анализ и оценка индивидуальных 
показателей здоровья, уровня 
физического развития и физических 
качеств.  
 
Оценка выполнения комплексов 
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. 
Стретчинговая гимнастика. Оценка 
выполнения силовых тестов.   
ППФП. Оценка тестов ОФП, ППФП, 
комплекса ГТО, комплекса 
производственной гимнастики. 
Для этого организуется тестирование в 
контрольных точках. 

В результате освоения учебной 
дисциплины обучающийся должен 
знать: 
- роль физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; основы 
здорового образа жизни; условия 
профессиональной деятельности и зоны 
риска физического здоровья для 
профессии; средства профилактики 
перенапряжения 

 

 
 
 
 
– оценка дифференцированного зачета -  
8 семестр 
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