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Рабочая  программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана на 

основе Примерной программы общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 

культура» для профессиональных образовательных организаций, рекомендованных ФГАУ 

«ФИРО» для реализации основной профессиональной образовательной программы СПО на 

базе основного общего образования с получением среднего общего образования (Протокол 

№3 от 21 июня 2015 г. Регистрационный номер рецензии 386 от 23 июля 2015 г.), с учетом 

рекомендаций ФГАУ «ФИРО» по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования 

(протокол №3 от 25.05.2017 г.) для специальности среднего профессионального образо-

вания: 38.02.06 Финансы  
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

БД 06. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения рабочей программы. 

  

 Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины 

«Физическая культура» предназначена для организации занятий по 

физической культуре в профессиональных образовательных 

организациях, реализующих образовательную программу среднего 

общего образования в пределах освоения 
образовательной программы на базе основного общего образования при 

подготовке специалистов среднего звена. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения 

учебной дисциплины «Физическая культура», и в соответствии с 

Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования с учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 

профессии или специальности среднего профессионального образования 

(письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих 

кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259). 

 1.2. Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы:  
Учебная дисциплина «Физическая культура» является базовой дисциплиной 

из обязательной части общего-гуманитарного и социально-экономического 

цикла образовательной программы. 

В университете, реализующем образовательную программу среднего 

общего образования в пределах освоения образовательной программы  на базе 

основного общего образования, учебная дисциплина «Физическая культура» 

изучается в общеобразовательном цикле учебного плана образовательной 

программы  на базе основного общего образования с получением среднего 

общего образования.  

В учебных планах образовательной программы  учебная дисциплина 

«Физическая культура» находится в составе базовых дисциплин, формируемых 

из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, 

для специальности СПО социально-экономического профиля.  

 

  

 1.3. Цели и планируемые результаты освоения учебной дисциплины  

 Содержание рабочей программы «Физическая культура» 

направлено на достижение следующих целей: 



5 
 

- 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; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми 

видами спорта; 

- овладение системой профессионально и жизненно начимых 

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. 

 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 

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 значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе 
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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 спортивно-

оздоровительной 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; 

ЛР 1. Осознающий себя гражданином России и защитником Отечества, 

выражающий свою российскую идентичность в поликультурном  

и многоконфессиональном российском обществе и современном мировом 

сообществе. Сознающий свое единство с народом России, с Российским 

государством, демонстрирующий ответственность за развитие страны. 

Проявляющий готовность к защите Родины, способный аргументированно 

отстаивать суверенитет и достоинство народа России, сохранять и защищать 

историческую правду о Российском государстве.  

ЛР 6. Ориентированный на профессиональные достижения, деятельно 

выражающий познавательные интересы с учетом своих способностей, 

образовательного и профессионального маршрута, выбранной квалификации. 

ЛР 9. Сознающий ценность жизни, здоровья и безопасности.    Соблюдающий 

и пропагандирующий здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиены, режим занятий и отдыха, физическая активность), демонстрирующий 

стремление к физическому совершенствованию. Проявляющий сознательное и 

обоснованное неприятие вредных привычек и опасных наклонностей (курение, 

употребление алкоголя, наркотиков, психоактивных веществ, азартных игр, 

любых форм зависимостей), деструктивного поведения в обществе, в том числе 

в цифровой. 

ЛР 12. Принимающий российские традиционные семейные ценности. 

Ориентированный на создание устойчивой многодетной семьи, понимание 



7 
 

брака как союза мужчины и женщины для создания семьи, рождения и 

воспитания детей, неприятия насилия в семье, ухода от родительской 

ответственности, отказа от отношений  

со своими детьми и их финансового содержания 

• 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; 

 - 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). 
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1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной 

дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающихся 117 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов. 

 

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
Виды учебной работы Количество часов 

Аудиторные занятия. Содержание обучения  

Теоретическая часть 3 

Практическая часть 114 

Учебно-методические занятия 14 

Учебно-тренировочные занятия 100 

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 30 

Лыжная подготовка 6 

Гимнастика  10 

Спортивные игры 42 

Виды спорта по выбору 12 

Итого 117 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
Наименование разделов и тем Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем 

часов 

Коды личностных 

результатов, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3  

1. Теоретическая часть  3  
Тема 1.1. 

Введение. Физическая культура 

в общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов СПО 

 

Содержание учебного материала 1 ЛР 1,6,9,12 
1 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. 

 

 
2 Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. 

Самостоятельная работа обучающихся  

Подготовка доклада на тему: «История введения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

- 

Тема 1. 2.  

Основы здорового образа жизни 

 

Содержание учебного материала 2 ЛР 1,6,9,12 
1 Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Личное отношение к здоровью 

как условие формирования здорового образа жизни (ЗОЖ). Двигательная активность. О вреде и 

профилактике курения, алкоголизма и наркомании.  

 

 

2 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 производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и 

управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 

Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

2.1.Учебно-методические  

занятия 

 14 

 Содержание учебного материала  

1.Методика самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической 

культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 
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Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

гигиенической профессиональной направленности. 

2.Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

3.Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитан я. 

Физические упражнения для коррекции зрения. 

 

4.Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности студентов. 

 

5. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств на 

основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма. 

6.Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической 

подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств 

личности. 

 

7.Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной 

направленности. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 

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

 

2.2. Учебно-тренировочные 

занятия 

 100 

 

2.2.1.  Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

  

30 

 

ЛР 1,6,9,12 

Бег 

 
Содержание учебного материала   

1 Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике. 

 

 

2 Бег на короткие дистанции с низкого и высокого старта. 

3 Бег по прямой с различной скоростью. 

4 Эстафетный бег. 

5 Бег на длинные дистанции. 

Практические занятия 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. 

Совершенствование техники эстафетного бега 4х100 м, 4х400 м. 

Совершенствование техники бега на дистанции 1000 м, 2000 м, 3000 м. 

Сдача контрольных нормативов. 

10 

 

 

Метание гранаты 

ОК 2,3,6 

ЛР 1,9 

Содержание учебного материала -  

1 Держание снаряда и разбег. 

 

 

 

 
2 Метание гранаты с короткого, ускоренного и полного разбега. 

3 Метание гранаты -500 гр. (девушки), 700 гр. (юноши). 
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Практические занятия 

Выполнение имитации метания гранаты: отработка техники. 

Совершенствование техники разбега и торможения. 

Совершенствование техники броска. 

10 

Прыжок в длину с разбега 

ОК 2,3,6 

ЛР 1,9 

Содержание учебного материала 

Прыжок в длину с короткого и полного разбега.  

 

10  

2.2.2. Гимнастика  10  ЛР 1,6,9,12 

 

Содержание учебного материала 

 

 

1 Висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки. 

2 Упражнения для коррекции зрения. 

3 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Практические занятия  

Выполнение ОРУ. 

Выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний. 

Выполнение упражнений у гимнастической стенки. 

Выполнение упражнений для коррекции зрения. 

Выполнение комплекса упражнений вводной и производственной гимнастики. 

2.2.3. Спортивные игры Содержание учебного материала 42  

Волейбол 

 

Содержание учебного материала  

 

1 Техника безопасности на занятиях по волейболу. 

2 Прием и передача мяча. 

3 Подача мяча. 

4 Нападающий удар. 

5 Блокирование. 

6 Тактика игры в нападении. 

7 Тактика игры в защите. 

8 Учебная игра в волейбол. 

Практические занятия  

Совершенствование техники приема и передачи мяча: передача  вперед, назад , прием мяча после подачи, прием 

мяча снизу двумя  руками. 

Совершенствование техники подачи мяча: нижняя прямая подача, нижняя боковая подача, верхняя прямая подача.. 

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар ,боковой нападающий удар. 

Совершенствование техники блокирования: зонный блок, ловящий блок.. 

Совершенствование тактики игры в нападении: индивидуальные действия, групповые действия, командные действия. 

Совершенствование тактики игры в защите: защита площадки от нападающего удара  при помощи блока,  прием мяча от 

подачи соперника, с последующей передачей на переднюю линию для развития атаки. 

 

 

 

 

22 ЛР 1,6,9,12 

Баскетбол 

 

Содержание учебного материала  

 
1 Техника безопасности на занятиях по баскетболу. 

2 Техника владения мячом: прием и передача мяча, ведение мяча, броски. 

3 Техника защиты: защитная стойка игрока, овладение мячом, перехват мяча. 
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4 Тактика нападения. 

5 Тактика защиты. 

6 Учебная игра в баскетбол. 

Практические занятия  

Совершенствование техники владения мячом: прием и передача  мяча двумя руками от груди,  ловля 

мяча на месте и в движении; ведение  мяча  правой  и  левой  рукой,  бросок  мяча  одной  и двумя  

рукам и от  головы, бросок  мяча в прыжке; броски  по кольцу  на  месте и в движении.  
Совершенствование тактики игры в нападении: индивидуальные действия без мяча, действия с мячом, 

групповые взаимодействия, заслон для освобождения партнера от опеки. 

Совершенствование тактики игры в защите: индивидуальные действия, групповые взаимодействия, 

подстраховка, переключение. Групповые взаимодействия 2х2, 3х3, 4х4., заслоны, открывания.  

 

 

 

 

20 

 

 ЛР 1,6,9,12 

2.2.4. Лыжная подготовка  6 

 

 Содержание учебного материала  

1 Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. 

2 Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. 

3 Одновременные и попеременные лыжные ходы. 

4 Подъемы и спуски на лыжах. 

5 Прохождение дистанции на лыжах 2 км (девушки), 3км (юноши). 

6 Прохождение дистанции на лыжах до 5 км (девушки), до 8 км (юноши). 

Практические занятия  

Совершенствование техники лыжных ходов: переход с одновременных лыжных ходов на 

попеременные. 

Преодоление подъемов и препятствий. 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 

 

 

6  ЛР 1,6,9,12 

2.2.5.  Виды спорта по выбору  12  

Атлетическая гимнастика 

 

Содержание учебного материала  

 
1 Техника безопасности на занятиях по атлетической гимнастике. 

2 Упражнения на тренажерах. 

3 Упражнения с гирями и гантелями. 

Практические занятия  

Выполнение упражнений на тренажерах. 

Совершенствование техники выполнения упражнений с гирями, гантелями, штангой. 

 

6  ЛР 1,6,9,12 

Дыхательная гимнастика 

 

Содержание учебного материала  

 1 Дыхательные упражнения йогов. 

2 Дыхательная гимнастика Стрельниковой и Бутейко. 

Практические занятия 

Выполнение дыхательных упражнений йогов. 

Выполнение комплекса упражнений дыхательной гимнастики Стрельниковой. 

Выполнение комплекса упражнений дыхательной гимнастики Бутейко. 

 

 

6 

 

ЛР 1,6,9,12 

Всего: 117  
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ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 

Содержание обучения Характеристика основных видов деятельности  

студентов (на уровне учебных действий) 

Теоретическая часть 
Введение. Физическая 
культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов 
СПО. 

Знание современного состояния физической культуры и 
спорта. Умение обосновывать значение физической культуры 
для формирования личности профессионала, профилактики 
профзаболеваний. 
Знание оздоровительных систем физического воспитания. 
Владение информацией о Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе « Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1. Основы методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным за-
нятиям. 
Знание форм и содержания физических упражнений. Умение 
организовывать занятия физическими упражнениями 
различной направленности с использованием знаний особенно-
стей самостоятельных занятий для юношей и девушек. Знание 
основных принципов построения самостоятельных занятий и 
их гигиены 

2. Самоконтроль, его 
основные методы, по-
казатели и критерии 
оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей 
функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 
физического развития, телосложения, функционального 
состояния организма, физической подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий физическими 
упражнениями и спортом по результатам показателей контроля 

3. Психофизиологиче-
ские основы учебного 
и производственного 
труда. Средства 
физической культуры в 
регулировании 
работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 
деятельность к личности, ее психофизиологическим возможно-
стям, здоровью и физической подготовленности. 
Использование знаний динамики работоспособности в учебном 
году и в период экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно-
эмоционального, психического и психофизического 
утомления. Овладение методами повышения эффективности 
производственного и учебного труда; освоение применения 
аутотренинга для повышения работоспособности 

4. Физическая культура 
в профессиональной 
деятельности 
специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости специ-
альной адаптивной и психофизической подготовки к труду. 
Умение использовать оздоровительные и профилированные 
методы физического воспитания при занятиях различными 
видами двигательной активности. 
Применение средств и методов физического воспитания для 
профилактики профессиональных заболеваний. Умение 
использовать на практике результаты компьютерного 
тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, пси-
хофизиологических функций, к которым профессия (специаль-
ность) предъявляет повышенные требования 
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Содержание обучения Характеристика основных видов деятельности  

студентов (на уровне учебных действий) 

Практическая часть 

Учебно-методические 

занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое 
здоровье. 
Освоение методов профилактики профессиональных заболева-
ний. 
Овладение приемами массажа и самомассажа, 
психорегулирующими упражнениями. 
Использование тестов, позволяющих самостоятельно опреде-
лять и анализировать состояние здоровья; овладение 
основными приемами неотложной доврачебной помощи. 
Знание и применение методики активного отдыха, массажа и 
самомассажа при физическом и умственном утомлении. 
Освоение методики занятий физическими упражнениями для 
профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 
аппарата, зрения и основных функциональных систем. Знание 
методов здоровьесберегающих технологий при работе за 
компьютером. 
Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной 
и производственной гимнастики с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 
1. Легкая атлетика. 
Кроссовая 
подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега 
на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низ-
кого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, 
эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бега по прямой с различной 
скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м 
(девушки) и 3 000 м (юноши). 
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки 
в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 
способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 
перекидной. 
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 
толкание ядра; сдача контрольных нормативов 

2. Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с 
одновременных лыжных ходов на попеременные. 
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с 
хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 
лыжни. 
Сдача на оценку техники лыжных ходов. 
Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: рас-
пределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. 
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 
Знание правил соревнований, техники безопасности при 
занятиях лыжным спортом. 
Умение оказывать первую помощь при травмах и 
обморожениях 

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражне-
ний в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными 
мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); 
выполнение упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании 
напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции 
нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, 
упражнений у гимнастической стенки), упражнений для 
коррекции зрения. 
Выполнение комплексов упражнений вводной и 
производственной гимнастики 
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Содержание обучения Характеристика основных видов деятельности  

студентов (на уровне учебных действий) 

4. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 
Знание правил соревнований по избранному игровому виду 
спорта. 
Развитие координационных способностей, совершенствование 
ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференци- 
ровке пространственных, временных и силовых параметров 
движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств. 
Совершенствование восприятия, внимания, памяти, вообра-
жения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого 
принятия решений. 
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельно-
сти. 
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. 
Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. Освоение 
техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую 
помощь при травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по выбору Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные 
композиции из упражнений, выполняемых с разной амплиту-
дой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 
точностью. Составление, освоение и выполнение в группе 
комплекса упражнений из 26—30 движений 

1. Атлетическая гимна-
стика, работа на трена-
жерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики 
дыхательной гимнастики. 
Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием 
здоровья. Знание средств и методов при занятиях дыхательной 
гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля 

2. Дыхательная гимна-
стика 

Умение составлять и выполнять с группой комбинации из 
спортивно-гимнастических и акробатических элементов, 
включая дополнительные элементы. 
Знание техники безопасности при занятии спортивной аэроби-
кой. 
Умение осуществлять самоконтроль. Участие в соревнованиях 

Внеаудиторная само-
стоятельная работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Участие в соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в ди-
намике); умение оказывать первую медицинскую помощь при 
травмах. 
Соблюдение техники безопасности 

 

 

 

 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

1.Кабинет безопасности жизнедеятельности. 

Оборудование учебного кабинета: оснащенный оборудованием: 

посадочные места по количеству обучающихся; рабочее место преподавателя; 

доска;  
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техническими средствами обучения: интерактивная доска/экран, 

проектор, компьютер с выходом в сеть Интернет; наглядно-раздаточный и 

учебно-практический материал. 

2. Спорткомплекс. 

 

3.2. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
а) основная литература: 

№ п/п Источник 

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

образования / Ю.Н. Аллянов, И.А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/491233  

2 Бишаева А.А. Физическая культура: учеб. для студ. учреждений сред. проф. 

образования. —5-е изд., стер. / А. А. Бишаева. — Москва: ИЦ "Академия", 2018. 

— 320 с.– ISBN 978-5-4468-7284-8. – Текст: непосредственный. 

 Бегидова, Т.П.  Теория и организация адаптивной физической культуры: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. 

— 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 191 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст: 

электронный// Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/492972  

б) дополнительная литература: 

№ п/п Источник 

3 Муллер,А.Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А.Б.Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. 

— Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный// 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489849  

4 Рипа, М.Д.  Методы лечебной и адаптивной физической культуры: учебное 

пособие для среднего профессионального образования / М.Д.Рипа, И. В. Кулькова. 

— 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 158 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07858-9. — Текст: 

электронный// Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/492782  

в) периодические издания: 

№ п/п Источник 

5 Физическое воспитание и спортивная тренировка:  научный журнал/ учредители:  

Волгоградская государственная академия физической культуры : 2011 —.  

Выходит 4 раза в год. – ISВN 2311-8776. — Текст: электронный //  ЭБС elibrary 

[сайт]. — URL: https://elibrary.ru/contents.asp?id=44902134  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий 

и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий. 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

личностные  

- 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 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 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 

Текущий контроль  

в форме:  

- устного опроса;  

- тестирования; 

- наблюдения за выполнением заданий и 

оценки на практических занятиях; 

- наблюдения за выполнением 

самостоятельных работ.  

 

Промежуточная аттестация в форме:  
- дифференцированного зачёта  

(выполнение контрольных упражнений и 

нормативов). 
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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 

спортивно-оздоровительной 

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; 

ЛР 1.Осознающий себя гражданином и 

защитником великой страны. 

ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий 

правила здорового и безопасного образа 

жизни, спорта; предупреждающий либо 

преодолевающий зависимости от алкоголя, 

табака, психоактивных веществ, азартных 

игр и т.д. Сохраняющий психологическую 

устойчивость в ситуативно сложных или 

стремительно меняющихся ситуациях. 

метопредметные  

-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; 

Текущий контроль  

в форме:  

- устного опроса;  

- тестирования; 

- наблюдения за выполнением заданий и 

оценки на практических занятиях; 

- наблюдения за выполнением 

самостоятельных работ.  

 

Промежуточная аттестация в форме:  
- дифференцированного зачёта  

(выполнение контрольных упражнений и 

нормативов). 

 



19 
 

 - 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. 

предметные  

- 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 - 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; 

Текущий контроль  

в форме:  

- устного опроса;  

- тестирования; 

- наблюдения за выполнением заданий и 

оценки на практических занятиях; 

- наблюдения за выполнением 

самостоятельных работ.  

 

Промежуточная аттестация в форме:  
- дифференцированного зачёта  

(выполнение контрольных упражнений и 

нормативов). 
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- 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). 

 

 


