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1. Паспорт рабочей программы учебной дисциплины «Физическая 

культура» 

1.1. Область применения  программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью  ППССЗ в 

соответствии с ФГОС по специальности СПО 49.02.01  Физическая 

культура. 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в 

сфере педагогического образования. 
 

    1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена: 

Дисциплина «Физическая культура» является обязательной социально-

гуманитарного цикла.   

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам ос-

воения учебной дисциплины: 

Процесс изучения учебной дисциплины направлен на формирование 

следующих компетенций:  
ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здо-

ровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности 

 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся 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 специальности 

знать: 

-  о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и со-

циальном развитии человека;  

  основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности 

и зоны риска физического здоровья для специальности; 

 средства профилактики перенапряжения 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины: 

- максимальной учебной нагрузки обучающегося 174 часа, 

 в том числе: 
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- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 172 часа; 

- самостоятельной работы обучающегося  2  часа. 

Программой  предусмотрено одно вводное  лекционное  занятие, все 

остальные предусмотренные программой теоретические сведения сообщают-

ся в ходе проведения практических занятий. 
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2. Структура и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем ча-

сов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 174 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  172 

в том числе:  

     лабораторные работы - не предусмотрено  

     практические занятия  170 

     контрольные работы – не предусмотрено  

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  2 
 

Итоговая аттестация в форме                                                     дифференцированного  зачёта  
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование раз-
делов и тем 

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

Объем 
часов 

Уровень ос-
воения  

1 2 3 

 

4 

Раздел 1. Научно-

методические  ос-

новы формирова-

ния физической 

культуры лично-

сти  

 10  

Тема 1.1. Роль фи-

зической культуры в 

развитии человека. 

 

Содержание 2                                              

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном разви-

тии человека. 

 1 

 Практические занятия 6  

1 Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 

Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

Выполнение комплексов упражнений для глаз.  

 

2 Выполнение комплексов упражнений по формированию  осанки. 

Выполнение комплексов  упражнений для снижения массы тела. 

Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 

Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия. 

3 Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в груд-

ном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для 

укрепления мышц брюшного пресса.  

Проведение студентами самостоятельно  подготовленных комплексов упражне-

ний, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы 

органов и систем организма.   
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 Самостоятельная работа 2  

Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. Соблюдение оптималь-

ных режимов суточной двигательной активности на основе выполнения физических уп-

ражнений. 

Раздел 2. Учебно-

практические ос-

новы формирова-

ния физической 

культуры лично-

сти 

 164  

Тема 2.1.Общая фи-

зическая подготовка 

Содержание    

Теоретические сведения. Физические качества и способности  человека и основы мето-

дики их  воспитания. Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, вынос-

ливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития фи-

зических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и воз-

можности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической  и  

функциональной подготовленности.  Двигательные действия. Построения, перестрое-

ния, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в 

парах, с предметами. Подвижные игры. 

 1 

Практические занятия 14  

 
Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжко-

вых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. Подвижные игры различной интенсивности. 

 

Тема 2.2.Лёгкая ат-

летика  

 

Содержание   

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 

стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. 

Прыжки в длину. 

 1 

Практические занятия по лёгкой атлетике        40  

1 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники  двигательных действий, сообщение теоретических 
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сведений, предусмотренных настоящей программой. 

2 На каждом занятии  планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой;  

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой; 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой; 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

Тема 2.3. Спортив-

ные игры  

 

Содержание   

1 Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, 

с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками 

на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола.  Броски мяча по кольцу с 

места, в движении.  Тактика игры в  нападении. Индивидуальные действия игрока 

без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в за-

щите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.  

 1 

2 Волейбол 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.  Передачи мяча.  

Нападающие удары.  Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Рас-

становка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия 

игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодей-

ствие игроков. Учебная игра.  

Практические занятия 60  

1 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники  двигательных действий, технико-тактических приё-

мов игры, сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей про-

граммой.  

 

2 На каждом занятии  планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми;   
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-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми;   

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми;   

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

3 В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние 

игры на счёт. После изучение техники отдельного элемента  проводится  выполне-

ние контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-

тактических приёмов игры.   В процессе занятий по спортивным играм  каждым 

студентом проводится самостоятельная  разработка и проведение  занятия или 

фрагмента занятия по изучаемым  спортивным играм.  

Тема 2.5. Лыжная 

подготовка 

Содержание   

Лыжная подготовка. (В случае отсутствия снега,  может быть заменена кроссовой под-

готовкой). Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход 

и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пе-

ресечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и не-

ровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение дис-

танций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. 

Бег по пересечённой местности до 5 км.  

 1 

Практические занятия 30  

1 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида спорта, сооб-

щение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.  

 

2 На каждом занятии  планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей на основе использования средств изучаемо-

го вида спорта: 

-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий изучаемым ви-

дом спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта.  

Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержа-
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ния и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 

Тема 2.6. Сущность 

и  содержание 

ППФП в достиже-

нии высоких про-

фессиональных ре-

зультатов 

Содержание   

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 

профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов  с учётом специфики буду-

щей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики буду-

щей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спе-

цификой труда.  Анализ профессиограммы. Средства, методы и методика формирования 

профессионально значимых двигательных умений и навыков. Средства, методы и мето-

дика формирования профессионально значимых физических и психических свойств и 

качеств. Средства, методы и  методика формирования устойчивости к профессиональ-

ным заболеваниям. Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка 

эффективности ППФП. 

 1 

Практические занятия 20  

Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигатель-

ных  действий. Формирование профессионально значимых физических качеств. Само-

стоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной физиче-

ской культуры в режиме дня специалиста.   

 

Всего: 174  
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3. Условия реализации  учебной дисциплины «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬ-

ТУРА» 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию. 

Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального 

спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля; оборудованных 

раздевалок с  душевыми  кабинами.  

Спортивное оборудование:  

- баскетбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, 

антенны; скакалки, гимнастические коврики, шведская стенка, секундомеры, 

оборудование, необходимое для реализации части по  профессионально-

прикладной физической подготовке.  

Для занятий лыжным спортом: 

- лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыж-

ного 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.).    

3.2. Информационное обеспечение обучения                       

 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, допол-

нительной литературы 

Основные источники: 

1. Кузнецов, В.С., Физическая культура : учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 

Колодницкий. — Москва : КноРус, 2021. — 256 с.  

2. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессио-

нального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2021. — 424 с.  

3. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессиональ-

ного образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-

е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. 
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                                        Дополнительные источники: 

Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 

изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. 

1. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. 

В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай 

Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. 

— Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/77006 

(дата обращения: 22.02.2022). — Режим доступа: для авторизир. пользовате-

лей. 

2. Морозов, О. В. Физическая культура и здоровый образ жизни: учеб-

ное пособие / О. В. Морозов, В. О. Морозов. - 4-е изд., стер. - Москва: 

ФЛИНТА, 2020. - 214 с. - ISBN 978-5-9765-2443-9. - Текст: электронный. - 

URL: https://znanium.com/catalog/product/1149683 (дата обращения: 

06.10.2021). – Режим доступа: по подписке. 

3. Физическая культура: учебник для студ. учреждений высш. проф. 

образования / И.С. Барчуков; под общ.ред. Н.Н. Маликова.-6-е изд., стер.- 

М.:Издательский центр «Академия», 2013. – 528 с. 

4. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое по-

собие / Ю.С. Филиппова. — Москва: ИНФРА-М, 2022. — 197 с. — (Среднее 

профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст: элек-

тронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1815141 (дата обраще-

ния: 06.10.2021). – Режим доступа: по подписке. 

Интернет ресурсы 

1. www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Россий-

ской Федерации). 

2. www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
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          4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

            Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуще-

ствляется преподавателем в процессе проведения практических, тестирова-

ния, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 

исследований. 

Результаты обучения (освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки ре-

зультатов обучения  

В результате освоения учебной дисциплины 

обучающийся  

должен знать: 

- роль физической культуры в общекуль-

турном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; условия 

профессиональной деятельности и зоны 

риска физического здоровья для специаль-

ности;  

- средства профилактики перенапряжения 

 - демонстрирует знание роли физической 

культуры в общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

 - знает основы ЗОЖ, формы и содержание 

физических упражнений; 

 - знает основные факторы риска труда вос-

питателя, характеризует физическую куль-

туру как форму самовыражения личности; 

значимость физической культуры в про-

фессиональной деятельности; 

 - знает средства восстановления, профи-

лактики перенапряжения; 

 - устный опрос, тестирование 

  

должен уметь: 

 - использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для укреп-

ления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; для подготовки к 

сдаче нормативов (тестов) Всероссийского 

комплекса ГТО; для решения задач общей 

физической подготовки; 

 - применять рациональные приемы двига-

тельных функций в профессиональной дея-

тельности;  

пользоваться средствами профилактики пе-

ренапряжения, характерными для данной 

специальности 

 - использует содержание физкультурно-

оздоровительной деятельности для укреп-

ления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

 - владеет техническими приемами и двига-

тельными действиями базовых видов спор-

та, активно применяет их в игровой и со-

ревновательной деятельности; 

 - демонстрирует готовность к выполнению 

нормативов всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

 - применяет рациональные приемы двига-

тельных функций в профессиональной дея-

тельности;  

 - владеет физическими упражнениями раз-

ной функциональной направленности, ис-

пользует их в режиме учебной и производ-

ственной деятельности с целью профилак-

тики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности для специальности вос-

питатель. 

 - оценка результатов выполнения комплек-

сов упражнений;  
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- тестирование физических качеств; 

 - оценка заданий при проведении текущего 

контроля и промежуточной аттестации. 

 
 

 

 

 

 


