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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИ-

ПЛИНЫ 

1.1. Область применения программы. 

Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 

40.02.01«Право и организация социального обеспечения» базовой подготовки, укрупненная 

группа 40.00.00 Юриспруденция с учетом социально-экономического профиля 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего 

звена: Общеобразовательный цикл (базовая дисциплина). 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной 

дисциплины: 

Содержание программы общеобразовательной учебной дисциплины направлено на достиже-

ние следующих целей: 

 формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребо-

ванного 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 соб-

ственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивнооздоровительной дея-

тельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспи-

тания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упраж-

нениями 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 дея-

тельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физи-

ческими упражнениями. 

 освоение содержания общеобразовательной учебной дисциплины обеспечивает до-

стижение обучающимися следующих результатов: 

 личностных: 

 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению; 

 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целена-

правленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и про-

фессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

 потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей 

доминанты здоровья; 

 приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

 формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значи-

мых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, ком-

муникативных 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 про-

фессиональной адаптивной физической культуры; 

 способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного 
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использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физиче-

ской 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, учиты-

вать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельно-

стью; 

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

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 метапредметных: 

 способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (ре-

гулятивные, 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 практиче-

ских занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, 

ОБЖ; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельно-

сти, 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, моде-

лирующих профессиональную подготовку; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - 

ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требо-

ваний эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

предметных: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для орга-

низации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производ-

ственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, ум-

ственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использо-

вание их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомле-

ния и сохранения высокой работоспособности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, ак-

тивное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нор-

мативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе:  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов; 

самостоятельной работы обучающегося59 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) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 117 

практические занятия 102 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 

Промежуточная  аттестация в форме дифференцированного зачета 

 

2.2.  ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИ-

ЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Наименова-

ние 

разделов и 

тем 

Содержание учебного материала,  практические занятия, са-

мостоятельная работа обучающегося 

Объем 

часов 

1 2 3 

Введение. 

Физическая 

культура в 

общекуль-

турной и 

профессио-

нальной 

подготовке 

студентов 

СПО 

 

Содержание учебного материала 2 

Современное состояние физической культуры и спорта. 

Физическая культура и личность профессионала. 

Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой 

активности и долголетия, предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе 

освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культу-

ра». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике 

безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

2 

Тема 1 

Основы здо-

рового обра-

за жизни. 

Физическая 

культура в 

обеспечении 

здоровья 

 

Содержание учебного материала 5 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессиона-

ла. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жиз-

ни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отноше-

ние к здоровью как условие формирования здорового образа 

жизни. Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде 

и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние 

наследственных заболеваний в формировании здорового образа 

жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и 

учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производ-

ственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и 

управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, 

гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профи-

лактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

3 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Подготовка реферата на тему: «Профилактика профессиональ-

ных заболеваний средствами и методами физического воспита-

ния» 

2 



7 
 

Тема 2 

Основы ме-

тодики само-

стоятельных 

занятий фи-

зическими 

упражнени-

ями 

 

 

Содержание учебного материала: 5 

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 самостоя-

тельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные 

признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для 

определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситив-

ность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

3 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. 

2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной 

активности на основе выполнения самостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями для юношей и девушек  

2 

Тема 3 

Самокон-

троль, его 

основные 

методы, по-

казатели и 

критерии 

оценки 

 

Содержание учебного материала: 4 

Использование методов стандартов, антропометрических индек-

сов, 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. 

3 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Самостоятельное ведение дневника самоконтроля (ежедневно). 

1 

Тема 4  

Психофи-

зиологиче-

ские основы 

учебного и 

производ-

ственного 

труда. Сред-

ства физиче-

ской куль-

туры в регу-

лировании 

работоспо-

собности 

Содержание учебного материала: 3 

Средства физической культуры в регулировании работоспособ-

ности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производствен-

ной деятельности и учебного труда студентов профессиональных 

образовательных организаций. Динамика работоспособности в 

учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 

изменения общего состояния студентов в период экзаменацион-

ной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и 

психофизического утомления. Методы повышения эффективно-

сти производственного и учебного труда. Значение мышечной 

релаксации.  

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособ-

ности. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Составить комплекс индивидуальных упражнений  управлени-

ем психического состояния (аутотренинг, релаксации) 

1 

Тема 5 

Физическая 

культура в 

профессио-

нальной де-

ятельности 

специалиста 

 

Содержание учебного материала: 3 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздорови-

тельные и профилированные методы физического воспитания 

при занятиях различными видами двигательной активности. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и ме-

тодами физического воспитания. Тестирование состояния здоро-

вья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к 

которым специальность предъявляет повышенные требования. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: 1 
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1. Разработка и выполнение комплексов упражнений для профи-

лактики профессиональных заболеваний. 

Практическая часть 102 

Учебно-

методиче-

ские занятия 

Содержание учебного материала: 15 

1.Простейшие методики самооценки работоспособности, устало-

сти, утомления и применение средств физической культуры для 

их направленной коррекции. Использование методов само-

контроля, стандартов, индексов. 

2.Методика составления и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 

направленности. Методика активного отдыха в ходе профессио-

нальной деятельности по избранному направлению. 

3.Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомле-

нии. 

4.Физические упражнения для профилактики и коррекции нару-

шения опорнодвигательного аппарата. Профилактика професси-

ональных заболеваний средствами и методами физического вос-

питания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

5.Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности студентов. 

6.Методика определения профессионально значимых психофи-

зиологических и двигательных качеств на основе профессио-

граммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма. 

7.Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состоя-

ния здоровья и общефизической подготовки. Методика само-

контроля за уровнем развития профессионально значимых ка-

честв и свойств личности. 

8.Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной 

карты здоровья). Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайне-

ру). 

9.Индивидуальная оздоровительная программа двигательной ак-

тивности с учетом профессиональной направленности. 

10 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Провести самооценку работоспособности, усталости и утомле-

ния с использованием методов самоконтроля, стандартов, индек-

сов.  

2.  Составить комплекс профилактических упражнений  для ис-

правления и профилактики профессиональных заболеваний.  

3. Составить профессиограмму по вашей специальности. 

4. Разработать индивидуальный комплекс физических упражне-

ний  с учетом профессиональной направленности для повышения 

двигательной активности. 

5 

Учебно-тренировочные занятия  

1. Лёгкая 

атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала: 30 

Решение задач поддержки и укрепления здоровья. Развитие вы-

носливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, 

трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. 
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Практические занятия: 

1.Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега 

на короткие, средние и длинные дистанции). 

2.Освоение техники высокого и низкого старта, стартового раз-

гона, финиширования;   

3.Освоение техники бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 

м; 

4.Освоение техники бега по прямой с различной скоростью 

5.Освоение техники равномерного бега на дистанцию      2000 м 

(девушки) и 3 000 м (юноши). 

6.Освоение техники выполнения  прыжка в длину с разбега спо-

собом «согнув ноги».    

7.Освоение техники выполнения  прыжка в высоту способами: 

«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.  

8.Освоение техники выполнения  метания гранаты весом 500 г 

(девушки) и 700 г (юноши). 

9.Освоение техники выполнения  толкания ядра. 

20 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Подготовка реферата на тему: «Выдающиеся спортсмены лег-

кой атлетики»  

2. Освоение физических упражнений различной направленности;  

занятия дополнительными видами спорта; 3. Подготовка к вы-

полнению нормативов (ГТО) 

10 

2. Гимна-

стика 

Содержание учебного материала: 16 

Практические занятия. 

1.Освоение техники общеразвивающих упражнений, в паре с 

партнером, с гантелями, набивными мячами, с мячом, обручем, 

скакалкой (девушки). 

2.Изучение упражнений для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнений в чередовании  напряжения с расслаб-

лением).  

3.Изучение  упражнений для коррекции нарушений осанки, на 

внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки. 

4.Изучение упражнений для коррекции зрения.. 

5.Освоение техники упражнений комплексов вводной и произ-

водственной гимнастики 

10 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Подготовка реферата по теме: «Гимнастика в мировой исто-

рии». 

2. Освоение физических упражнений различной направленности;  

занятия дополнительными видами спорта; 3. Подготовка к вы-

полнению нормативов (ГТО) 

6 

3. Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала 12 

Практические занятия. 

1.Освоение техники лыжных ходов. Закрепление умений  пере-

хода с одновременных лыжных ходов на попеременные.  Освое-

ние техники преодоление подъемов, спусков, поворотов и пре-

пятствий. Совершенствование элементов техники перехода с хо-

да на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыж-

ни.  

2.Освоение элементов тактики лыжных гонок: распределение 

сил, лидирование, обгон, финиширование, торможение и др.  

8 
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3.Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

4.Изучение правил соревнований. Техника безопасности при за-

нятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обмо-

рожениях. 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Подготовка реферата на тему: «Выдающиеся спортсмены рос-

сийского лыжного спорта» 

2. Освоение физических упражнений различной направленности;  

занятия дополнительными видами спорта; 3. Подготовка к вы-

полнению нормативов (ГТО) 

4 

4. Спортив-

ные  

игры. 

Содержание учебного материала 30 

Волейбол.  

Практические занятия 
1.Освоение техники исходного положения (стойки), перемеще-

ние, передачи, подачи, нападающий удар. 

2.Освоение техники приема мяча снизу двумя руками, прием мя-

ча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сто-

рону, на бедро и спину.  

3.Освоение техники приема мяча одной рукой в падении вперед 

и последующим скольжением на груди—животе, блокирование. 

Тактика нападения. Тактика защиты. 

4.Изучение правил  игры. Техники безопасности игры. Игры по 

упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

8 

Баскетбол.   

Практические занятия 
1.Освоение техники ловли и передачи мяча,  ведение, броски мя-

ча в  корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и вы-

бивание (приемы овладения мячом). 

2.Освоение техники  защиты — перехвата, приемов применяе-

мых против броска, накрывание, тактика нападения, тактика за-

щиты. 

3.Изучение правил игры. Техники безопасности игры. Игры по 

упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам 

4.Освоение техники  передачи и ловли мяча в тройках, передача 

и ловля мяча с отскоком от площадки, бросок мяча из опорного 

положения, с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, вы-

бивание  или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, 

подстраховка защитника, нападение, контратака. 

8 

Футбол (для юношей)   

Практические занятия. 

1.Освоение техники удара по летящему мячу средней частью 

подъема ноги, удара головой на месте и в прыжке, остановки мя-

ча ногой, грудью, отбора мяча, обманные движения, игры врата-

ря, тактика защиты, тактика нападения. 

2. Изучение правил игры. Техники безопасности игры. Игры по 

упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры по 

правилам 

4 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Подготовка реферата по темам:  «История развития и дости-

жений баскетбола, волейбола, футбола в России» 

2. Освоение физических упражнений различной направленности;  

занятия дополнительными видами спорта;  

10 
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3. Освоение отдельных индивидуальных игровых элементов и 

действий с баскетбольным, волейбольным и футбольным мячом. 

5. Плавание. Содержание учебного материала 15 

Практические занятия: 

1.Освоение техники специальных плавательных упражнений для 

изучения (закрепления) кроля на груди, спине, брасса Изучение 

стартов. Повороты, ныряние ногами и головой. 

2.Выполнение плавания до 400 м. Упражнения по совершенство-

ванию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной 

координации. Плавание на боку, на спине.. 

3.Выполнение плавания 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. 

4.Выполнение специальных подготовительных, общеразвиваю-

щих и подводящих упражнений на суше. Элементы и игры вод-

ное поло (юноши). Элементы фигурного плавания (девушки).  

5.Изучение правил плавания в открытом водоеме. Доврачебная 

помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях 

плаванием в открытых водоемах и в бассейне. Самоконтроль при 

занятиях плаванием.  

10 

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Подготовка реферата по теме: «Выдающиеся российские 

спортсмены по водным видам спорта». 

2.  Самостоятельное выполнение подводящих упражнений и их 

имитация на суше. 

3. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО). 

5 

Виды спорта по выбору 36 

6. Ритмиче-

ская гимна-

стика 

Содержание учебного материала: 9 

Практические занятия: 

1. Изучение основных видов перемещений. Базовые шаги, дви-

жения руками, базовые шаги с движениями рук. Составление и 

разучивание композиций выполняемых с разной амплитудой, 

траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 

2.Совершенствование комплекса упражнений состоящих из 26-

30 базовых движений. 

6 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Составить индивидуальный комплекс упражнений с профессио-

нальной направленностью 

3 

7.Атлетичес

кая гимна-

стика, рабо-

та на трена-

жерах 

Содержание учебного материала: 15 

Практические занятия: 

1.Освоение кругового метода тренировки для развития силы ос-

новных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из ре-

зины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий.  

Составление комплексов атлетической гимнастики в зависимо-

сти от решаемых задач. 

2.Освоение комплексов упражнений  на блочных тренажёрах для 

развития основных мышечных групп, со свободными весами: 

гантелями, штангами. 

3.Выполнение упражнений с собственным весом. Методы регу-

лирования нагрузки: изменение веса, исходного положения 

упражнения, количества повторений. 

4.Освоение комплексов упражнений для акцентированного раз-

10 



12 
 

вития определённых мышечных групп. Круговая тренировка.  

Самостоятельная работа обучающихся: 

1. Составление индивидуальной программы для работы на тре-

нежерах. 

2. Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбина-

ций в процессе самостоятельных занятий. 

5 

8. Дыха-

тельная 

гимнастика 

Содержание учебного материала: 6 

Практические занятия: 
1.Освоение основных приемов дыхательной гимнастики. Разра-

ботка индивидуального комплекса дыхательной гимнастики 

2.Выполнение дыхательной гимнастики  по методу Лобановой-

Поповой, Стрельниковой, Бутейко. 

4 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Изучить методику дыхательных практик с элементами йоги 
2 

9. Спортив-

ная аэробика 

Содержание учебного материала: 6 

Практические занятия: 
1.Освоение спортивно-гимнастических и акробатических комби-

наций и элементов. Техника безопасности при занятии спортив-

ной аэробикой 

2.Выполнение подскоков, амплитудных махов ногами, упражне-

ний  для мышц живота, отжиманий  в упоре лежа (четырехкрат-

ное непрерывное исполнение). 

4 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций 

в процессе самостоятельных занятий. 

2 

 Итого 176 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. ТРЕБОВАНИЯ К МИНИМАЛЬНОМУ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОМУ ОБЕСПЕ-

ЧЕНИЮ 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической подготов-

кой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая культура», должны 

быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разде-

лов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий по фи-

зической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. Обо-

рудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 

гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, 

конь для прыжков и др.),тренажерыдля занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, 

канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для 

прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский 

или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), 

гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения 

давления и др.; 

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или 

стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи бас-

кетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны 

волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-

футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля: 
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• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для 

прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, 

брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, 

рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи фут-

больные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или 

стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для 

метания ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 

45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мер-

ный шнур, секундомеры. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные образовательные орга-

низации, для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах освоения ОПОП 

СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования могут быть 

использованы: 

• тренажерный зал; 

• плавательный бассейн; 

• лыжная база с лыжехранилищем; 

• специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, хореографии, еди-

ноборств и др.); 

• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, волейболом, тен-

нисом, мини-футболом, хоккеем; 

• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний. 

В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия кадрового потенциала 

перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря может быть дополнен. 

Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать комплект мультиме-

дийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, компьютеры для аудиторной 

и внеаудиторной работы. 

 

3.2. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА 

 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных обра-

зовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. - М., 2017. 

2. Бишаева, А. А. Физическая культура [Электронный ресурс] : учеб. пособие для  спо / 

А. А. Бишаева. – М., 2017    

3. Решетников, Н. В. Физическая культура: учеб. пособие для  спо / Н. В. Решетников. – 

Москва : ИЦ «Академия», 2016. 

4. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник и практикум для СПО / А. Б. 

Муллер [и др.]. — М. : Юрайт, 2016. — 424 с. — (ПО). – ЭБС «Юрайт». 

5. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебник для СПО / Ю. 

Н. Аллянов, И. А. Письменский. - 3-е изд.- М. : Юрайт, 2016. - 493 с. - ЭБС «Юрайт». 

6. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка [Электронный ресурс]  : 

учеб. пособие / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под науч. ред. С. В. Новаковского. — М. : 

Юрайт, 2017. — 125 с. — (ПО). – ЭБС «Юрайт». 

7. Бишаева, А. А. Физическая культура [Текст] : учеб. пособие / А. А. Бишаева. - Москва 

: ИЦ "Академия", 2020. - 208 с. - (ПО. ДО). 

8. Бишаева, А. А. Физическая культура [Электронный ресурс] : учеб. пособие  / А. А. 

Бишаева. - Москва : ИЦ "Академия", 2019. - 208 с. – ЭБС «Академия» 

9. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебник для СПО / Ю. 

Н. Аллянов, И. А. Письменский. - 3-е изд.- М. : Юрайт, 2019. - 493 с. - ЭБС «Юрайт». 

 

Для преподавателей 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федера-
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ции» (в действующей редакции). 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального госу-

дарственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистриро-

ван в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении из-

менений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 

“Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 

общего образования”». 

4. Приказ Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1578 «О внесении изменений в феде-

ральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413» 

5. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, одоб-

ренная решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (про-

токол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з). 

6. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров 

и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организа-

ции получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ сред-

него профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специ-

альности среднего профессионального образования». 

7. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб.пособие. - М., 2013. 

8. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым ви-

дам спорта. Плавание. - М., 2014. 

9. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. - Кострома, 2014. 

10. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: 

учеб.пособие / под ред. Н.Ф. Басова. - 3-е изд. - М., 2013. 

 

Интернет-ресурсы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).  

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

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).  

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009). 

 

4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе 

проведения тестирования, фронтального и индивидуального устного опросов, контрольной сдачи 

нормативов. 

Результаты обучения 

 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения  

Метапредметные результаты: 

-способность использовать межпредметные понятия и 

универсальные учебные действия (регулятивные, позна-

вательные, коммуникативные) в познавательной, спор-

тивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике; 

Контроль графика выполнения ин-

дивидуальной самостоятельной ра-

боты обучающегося 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями Наблюдение за ролью обучающего-
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и сверстниками с использованием специальных средств и 

методов двигательной активности; 

ся в группе; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, 

учебно-методических и практических занятий, в области 

анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спор-

тивной), экологии, ОБЖ; 

Подготовка рефератов, докладов, 

использование электронных источ-

ников. 

- готовность и способность к самостоятельной информа-

ционно-познавательной деятельности, включая умение 

ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию 

по физической культуре, получаемую из различных ис-

точников; 

Подготовка рефератов, докладов, 

использование электронных источ-

ников. Наблюдение за навыками 

работы с  использованием профес-

сиональных спортивных  программ 

по различным видам спорта 

- формирование навыков участия в различных видах со-

ревновательной деятельности, моделирующих професси-

ональную подготовку; 

Интерпретация результатов наблю-

дений за деятельностью обучающе-

гося в процессе освоения образова-

тельной программы, соревнова-

тельной деятельности. 

- умение использовать средства информационных и ком-

муникационных технологий (далее - ИКТ) в решении ко-

гнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопас-

ности, гигиены, норм информационной безопасности 

Наблюдение за навыками работы с  

использованием профессиональных 

спортивных  программ по различ-

ным видам спорта. 

Предметные результаты: 

-умение использовать разнообразные формы и виды физ-

культурной деятельности для организации здорового об-

раза жизни, активного отдыха и досуга;  

- сдача нормативов  

- проверка и оценка рефератов 

-владение современными технологиями укрепления и со-

хранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью 

- сдача нормативов  

- проверка и оценка рефератов 

- владение основными способами самоконтроля индиви-

дуальных показателей здоровья, умственной и физиче-

ской работоспособности, физического развития и физи-

ческих качеств 

- сдача нормативов 

-проверка дневника самоконтроля 

- владение физическими упражнениями разной функцио-

нальной направленности, использование их в режиме 

учебной и производственной деятельности с целью про-

филактики переутомления и сохранения высокой работо-

способности; 

- сдача нормативов 

- владение техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение 

их в игровой и соревновательной деятельности, готов-

ность к выполнению нормативов Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (ГТО) 

- сдача нормативов 

 

Составитель:  

  А.Р. Гиб  преподаватель 

подпись  И.О. Фамилия  должность, ученая 

степень, звание 
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