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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Настоящая программа учебной дисциплины ориентирована на 

реализацию федерального компонента государственного образовательного 

стандарта (далее – ФГОС) среднего (полного) общего образования по  

физической культуре на базовом  уровне в пределах основной 

образовательной программы среднего профессионального образования с 

учетом профиля получаемого профессионального образования. 

Содержание программы направлено на достижение следующих целей: 

• формирование физической культуры личности будущего 

профессионала, востребованного на современном рынке труда; 

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 

здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 

спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья; 

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных 

ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества 

в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

В Ногинском филиале МГОУ на физическую культуру по 

специальностям среднего профессионального образования отводится 176 

часов, в том числе 117 часов аудиторной нагрузки в соответствии с 

разъяснениями по реализации федерального государственного 

образовательного стандарта среднего (полного) общего образования 

(профильное обучение) в пределах ППССЗ. 

Основу данной программы составляет содержание, согласованное с 

требованиями федерального компонента стандарта среднего (полного) 

общего образования базового уровня. 

В профильную составляющую входит профессионально направленное 

содержание, необходимое для усвоения профессиональной образовательной 

программы, формирования у обучающихся профессиональных компетенций. 
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В программе по дисциплине физическая культура, реализуемой при 

подготовке студентов специальностям гуманитарного профиля, профильной 

составляющей является раздел «двигательная деятельность», при изучении 

которого в содержание включена профильная составляющая. 

В программе теоретические сведения реализуются в процессе 

двигательной деятельности.  

Программа содержит тематический план, отражающий количество 

часов, выделяемое на изучение физической культуры при овладении 

студентами специальностями гуманитарного профиля.  

Программой предусмотрена самостоятельная внеаудиторная работа, 

включающая совершенствование двигательных умений и навыков, 

предусмотренных программой и развитие физических качеств и 

способностей.  

Контроль качества освоения дисциплины «Физическая культура» 

проводится в процессе текущего контроля и промежуточной аттестации. 

Текущий контроль проводится в пределах учебного времени, 

отведенного на дисциплину, как традиционными, так и инновационными 

методами, включая компьютерное тестирование. Результаты текущего 

контроля учитываются при подведении итогов по дисциплине. 

Промежуточная аттестация проводится в форме дифференцированного 

зачета по итогам изучения дисциплины в конце учебного года. 

  Дифференцированный зачет по дисциплине проводится за счет 

времени, отведенного на её освоение, и выставляется на основании 

результатов выполнения практических занятий, а также точек рубежного 

контроля. 
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2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
 

Наименование раздела Количество часов 

 

максимальная 

учебная 

нагрузка 

 

самостоят

ельная 

учебная 

работа 

консуль

тации 

обязательная 

аудиторная 

учебная нагрузка, в 

т.ч.: 

  
всего 

занятий 

лаб. и 

прак. 

занятий 

Введение 1 - - 1 1 

 Раздел 1. 

Двигательная деятельность 
Тема 1.1. Легкая атлетика 

Тема 1.2. Спортивные игры 

Тема 1.3. Гимнастика с 

элементами акробатики 

Тема 1.4. Лыжная подготовка 

158 
 

 

48 
 

 

1 109 
 

 

109 

 

 

Раздел 2. Виды спорта по 

выбору 

Тема 2.1. Ритмическая 

гимнастика 

17 
 
 

9 
 

 

1 7 
 

7 

 

 

Итого 176 57 2 117 117 
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3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
      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) 

      - Основы методики самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями.  Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. Умение организовывать 

занятия физическими упражнениями различной направленности с 

использованием знаний особенностей самостоятельных занятий для юношей 

и девушек. Знание основных принципов построения самостоятельных заня-

тий и их гигиены. 

      - Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии 

оценки. Внесение коррекций в содержание занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.  

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных 

проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, 

функционального состояния организма, физической подготовленности. 

        -  Психофизиологические основы учебного и производственного 

труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 

деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, 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. 

 
Раздел 1. Двигательная деятельность 
Тема 1.1 Легкая атлетика 
- Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на 

короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 

400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на 

дистанции 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).   

- Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в 
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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. 

Тема 1.2 Спортивные игры 
  Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в 

том числе развитию координационных способностей, ориентации в 

пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, 

временных и силовых параметров движения, формированию двигательной 

активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию 

взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, 

внимание, память, воображение, согласованность групповых 

взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, 

инициативности и самостоятельности. 

Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная 

организация выбирает те, для проведения которых есть условия, 

материально-техническое оснащение, которые в большей степени 

направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают 

климатическим условиям региона. 

Волейбол 
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, 

нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой 

с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием 

мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди—

животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. 

Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра 

по правилам. 

Баскетбол 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 

прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, 

накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 

Ручной мяч 

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от 

площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением 

защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, 

скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. 

  Тема 1.3 Гимнастика с элементами аэробики 
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- Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений 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 производствен-

ной гимнастики 

 Тема 1.4 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 

  Демонстрации  
- не предусмотрено 

Лабораторные работы 
- не предусмотрено 

Самостоятельная работа   
- совершенствование техники упражнений путем самостоятельного их 

выполнения в соотвествии со спецификой изучаемых тем; 

- развитие физических качеств путем выполнения упражнений в 

соотвествии со спецификой изучаемых тем.    
    
Раздел 2.  Виды спорта по выбору 
Тема 2.1 Ритмическая гимнастика 
Занятия способствуют совершенствованию координационных 

способностей, выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. 

Оказывают оздоровительное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, 

нервно-мышечную системы. Использование музыкального сопровождения 

совершенствует чувство ритма. 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. Комплекс упражнений с профессиональной 
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направленностью из 26—30 движений.           
Демонстрации  
- не предусмотрено 

Лабораторные работы 

- не предусмотрено 

Самостоятельная работа  
Выполнение комплексов ритмической гимнастики 
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4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОФИЛЬНОЙ СОСТАВЛЯЮЩЕЙ 

 
  
 

В рабочей программе учебной дисциплины «Физическая кульутра» 

содержание профильной составляющей не предусмотрено. 
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5. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ 
 
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 

обеспечивает студентами достижение следующих результатов: 
   личностных: 

− формирование основ российской гражданской идентичности, чувства 

гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

своей этнической и национальной принадлежности; формирование 

ценностей многонационального российского общества; становление 

гуманистических и демократических ценностных ориентаций; 

− формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 

его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и 

религий; 

− формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

− овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся 

и развивающемся мире; 

− принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов 

учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

− развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, 

в том числе в информационной деятельности, на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

− формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

− развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 

− развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций; 

− формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 

     метапредметных: 

− овладение способностью принимать и (охранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

− освоение способов решения проблем творческого и поискового 

характера; 

− формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 
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− формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

− освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

− использование знаково-символических средств представления 

информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, 

схем решения учебных и практических задач; 

− активное использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий для решения коммуникативных и 

познавательных задач; 

− использование различных способов поиска (в справочных источниках и 

открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, 

обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации 

в соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и 

технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с 

помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме 

измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить своё 

выступление и выступать с аудио-, видео - и графическим 

сопровождением; соблюдать нормы информационной избирательности, 

этики и этикета; 

− овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и 

жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое 

высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять 

тексты в устной и письменной формах; 

− овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления 

аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, 

отнесения к известным понятиям; 

− готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 

возможность существования различных точек зрения и права каждого 

иметь свою; излагать своё мнение и аргументировать свою точку зрения и 

оценку событий; 

− определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

− готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества; 

− овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности (природных, социальных, 
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культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета; 

− овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; 

− формировать способность работать в материальной и информационной 

среде начального общего образования (в том числе с учебными 

моделями) в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета. 

предметных: 

− формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и 

социализации; 

− овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

− формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателями 

физического развития (длиной, массой тела и др.), показателями развития 

основных двигательных качеств.  
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, 

открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий. 

 

Оборудование 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.); 

•  тренажеры для 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 баскетбольные; 

•  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. 

 

Оборудование открытого стадиона широкого профиля с элементами 

полосы препятствий: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в 

высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места 
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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 футбольные,  

• 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,  

• мерный шнур,  

• секундомеры. 

 

Технические средства обучения: 

• электронные носители,  

• компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы. 

 

 
 

Информационное обеспечение обучения 

 
Основные источники 

Для преподавателей 

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

Быченков, О.В. Везеницын. — Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр 

Медиа, 2019 (iprbookshop.ru) 

2. Физическая культура: учебник / Захарова Л.В., Люлина Н.В. - Красноярск: 

СФУ, 2017. (studentlibrary.ru) 
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Для студентов 

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

Быченков, О.В. Везеницын. — Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр 

Медиа, 2019 (iprbookshop.ru) 

2. Физическая культура: учебник / Захарова Л.В., Люлина Н.В. - 

Красноярск: СФУ, 2017. (studentlibrary.ru) 

 

Дополнительные источники 
1. Баскетбол [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / . — 

Электрон. текстовые данные. — Орел: Межрегиональная Академия 

безопасности и выживания (МАБИВ), 2016. 

2. Волейбол [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / . — 

Электрон. текстовые данные. — Орел: Межрегиональная Академия 

безопасности и выживания (МАБИВ), 2016. 

3. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс] : учебник для 

высших учебных заведений физической культуры и спорта / С.С. 

Даценко [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — М. : Издательство 

«Спорт», 2016.  

4. Горбачева О.А. Подвижные игры [Электронный ресурс] : учебно-

методическое пособие / О.А. Горбачева. — Электрон. текстовые 

данные. — Орел: Межрегиональная Академия безопасности и 

выживания (МАБИВ), 2017. 

5. Дворкин Л. С. АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА. МЕТОДИКА 

ОБУЧЕНИЯ. Учебное пособие для СПО.- М.:Издательство Юрайт, 

2019. 

6. Мостовая Т.Н. Физическая культура. Осанка и здоровье (методика 

формирования невербального поведения) [Электронный ресурс] : 

учебно-методическое пособие для высшего образования / Т.Н. 

Мостовая. — Электрон. текстовые данные. — Орел: Межрегиональная 

Академия безопасности и выживания (МАБИВ), 2016.  

7. Муллер А. Б. [и др.] ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. Учебник и практикум 

для СПО.- М.:Издательство Юрайт, 2019. 
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