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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

  

 Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО специальностей: 

26.02.03 «Судовождение»; 

26.02.05 «Эксплуатация судовых энергетических установок»; 

26.02.06 «Эксплуатация судового электрооборудования и средств автоматики»; 

15.02.01 «Монтаж и техническая эксплуатация промышленного оборудования (по отрас-

лям)»; 

15.02.06 «Монтаж и техническая эксплуатация холодильно-компрессорных машин и уста-

новок (по отраслям)»; 

11.02.02 «Техническое обслуживание и ремонт радиоэлектронной техники (по отраслям)»; 

35.02.10 «Обработка водных биоресурсов»;  

20.02.01 «Рациональное использование природохозяйственных комплексов»  

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена: 

 

Общеобразовательная учебная дисциплина. 

 

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

ной дисциплины: 

 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образова-

ния, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисци-

плины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации получе-

ния среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ средне-

го профессионального образования на базе основного общего образования с учетом тре-

бований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой про-

фессии или специальности среднего профессионального образования (письмо Департа-

мента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнау-

ки России от 17.03.2015 № 06-259). 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение сле-

дующих целей: 

  формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

  развитие физических качеств и способностей, совершенствование функцио-

нальных 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 физическо-

го воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
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  овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психическо-

го здоровья; 

  освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и зна-

чении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

  приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортив-

ной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных фор-

мах занятий физическими упражнениями. 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для реали-

зации основной образовательной программы среднего общего образования в пределах 

освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования.  

Программа может использоваться другими профессиональными образовательны-

ми организациями, реализующими образовательную программу среднего общего об-

разования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования; про-

граммы подготовки квалифицированных рабочих, служащих; программы подготовки спе-

циалистов среднего звена (ППКРС, ППССЗ). 

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепле-

ние здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, 

формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преем-

ственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, 

социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно 

значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической культуре являет-

ся системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного 

процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических осо-

бенностей и качества здоровья обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной 

дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями: 

  физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

  спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной 

подготовкой; 

  введением в профессиональную деятельность специалиста. 

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укре-

пление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое пред-

метное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей 

в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осва-

иваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, само-

стоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях 

спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и доста-

точного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие 

интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение 

физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, само-

совершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в 

процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоре-

тическая часть и практическая часть. 
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Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоз-

зренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студен-

тами значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном ро-

сте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и 

учебно-тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у сту-

дентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики 

профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психо-

регулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно 

анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной довра-

чебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа 

предложенных программой. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на ко-

торых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и про-

фессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию фи-

зических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей ор-

ганизма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической куль-

туре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, 

плавания, гимнастики, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные 

(ритмическая и атлетическая гимнастика, ушу, стретчинг, таэквондо, армрестлинг, пауэр-

лифтинг и др.). Вариативные компоненты содержания обучения выделены курсивом. 

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Фи-

зическая культура» является ориентация образовательного процесса на получение препо-

давателем физического воспитания оперативной информации о степени освоения теоре-

тических и методических знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, 

двигательной, психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студен-

та. 

С этой целью до начала обучения в профессиональных образовательных органи-

зациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в преде-

лах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, студенты проходят ме-

дицинский осмотр (справка 086-У). Анализ физического развития, физической подготов-

ленности, состояния основных функциональных систем позволяет определить медицин-

скую группу, в которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, подготови-

тельная или специальная. 

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в 

состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подго-

товленностью. 

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным фи-

зическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незна-

чительными временными отклонениями в состоянии здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патологиче-

ские отклонения в состоянии здоровья. 

Используя результаты медицинского осмотра студента, его индивидуальное же-

лание заниматься тем или иным видом двигательной активности, преподаватель физиче-

ского воспитания распределяет студентов в учебные отделения: спортивное, подготови-

тельное и специальное. 
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На спортивное отделение зачисляются студенты основной медицинской группы, 

имеющие сравнительно высокий уровень физического развития и физической подготов-

ленности, выполнившие стандартные контрольные нормативы, желающие заниматься од-

ним из видов спорта, культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направле-

ны в основном на подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде спорта. 

На подготовительное отделение зачисляются студенты основной и подготови-

тельной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный характер и направлены на 

совершенствование общей и профессиональной двигательной подготовки обучающихся. 

На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоянию здо-

ровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими студентами нацелены на 

устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии, фор-

мирование правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление 

здоровья и поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обу-

чения. 

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культу-

ра» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими упражнениями, 

практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний двигательная активность 

обучающихся может снижаться или прекращаться. Студены, временно освобожденные по 

состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-

методический материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты. Темой 

реферата, например, может быть: «Использование индивидуальной двигательной актив-

ности и основных валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» 

(при том или ином заболевании). 

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение 

учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной под-

готовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Все-

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

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» за-

вершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках промежу-

точной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением среднего 

общего образования. 

 

1.4. Количество часов, отведенных на изучение учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 117 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов; 

 

2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

• личностных: 

−  готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению; 

−  сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валео-

логической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: куре-

ния, употребления алкоголя, наркотиков; 

−  потребность к самостоятельному использованию физической культуры как состав-

ляющей доминанты здоровья; 
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−  приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

−  формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, систе-

мы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, по-

знавательных, 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 са-

мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессио-

нальной адаптивной физической культуры; 

−  способность использования системы значимых социальных и межличностных от-

ношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские по-

зиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

−  формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно об-

щаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной де-

ятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; 

−  принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потреб-

ности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивнооздоровительной дея-

тельностью; 

−  умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью; 

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

−  готовность к служению Отечеству, его защите; 

•  метапредметных: 

−  способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные дей-

ствия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

−  готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис-

пользованием специальных средств и методов двигательной активности; 

−  освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спор-

тивной), экологии, ОБЖ; 

−  готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной дея-

тельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, кри-

тически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получае-

мую из различных источников; 

−  формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея-

тельности, 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 информаци-

онной безопасности; 

•  предметных: 

−  умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
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−  владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; 

−  владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здо-

ровья, 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 профилак-

тики 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 физкультурноспортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 
 

3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы: 

 
Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 117 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

практические занятия 117 

Итоговая аттестация                                                        1 семестр – зачет    

                                                                                                2 семестр – зачет                                                                      

 

3.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

«Физическая культура» 

 
Наименование разделов  

и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоя-

тельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

1 2 3 

1 семестр 

Тема 1. 

Общекультурное и соци-

альное значение физиче-

ской культуры. Зож. 

Содержание учебного материала: 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления 

культуры. Физическая культура личности человека, физическое разви-

тие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовлен-

ность. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий 

физическими упражнениями на достижения человеком жизненных 

успехов. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего про-

фессионального образования. Социально-биологические основы физи-

ческой культуры.  

 

 

4 

 

Тема 2. 

Самоконтроль, его основ-

ные методы, показатели и 

критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных 

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

ния, функционального состояния организма. 

 

3 

Тема 3. 

Психофизиологические 

основы учебного и произ-

водственного труда. Сред-

ства физической культуры 

и регулирования работо-

способности. 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятель-

ность к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и 

физической подготовленностью. 

3 
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Тема 4. 

Физическая культура в 

профессиональной дея-

тельности специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной 

адаптивной и психофизической подготовки к труду. Умение использо-

вать оздоровительные и профилированные методы физического воспи-

тания при занятиях различными видами двигательной активности. 

2 

Тема 5. Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка. 

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

и виражу, на стадионе и пересеченной местности, эстафетный бег. Тех-

ника спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 
 

Бег 100м, бег на преодоление дистанции 2000м/3000м, эстафетный бег 

400 м, прыжки в длину с места, прыжки в длину с разбега. 
19 

Тема 6. 

Спортивные игры (волей-

бол) 

Содержание учебного материала:  

Освоение основных игровых элементов. Стойки в волейболе. Переме-

щения по площадке. Подачи мяча: нижняя прямая, верхняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. Напа-

дающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивиду-

альные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные 

действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Практические занятия:  20 

- на каждом занятии планируется решение задач по разучиванию, за-

креплению, и совершенствованию техники двигательных действий, 

технико-тактических приемов игры; 

- на каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных данной программой; 

- на каждом занятии планируется решение задач по сопряженному вос-

питанию двигательных качеств и способностей:  

- воспитание быстроты, в процессе занятий волейболом; 

- воспитание выносливости, в процессе занятий волейболом; 

- воспитание координации движений, в процессе занятий волейболом; 

- воспитание скоростно-силовых качеств, в процессе занятий волейбо-

лом. 

 

- в зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры на 

счет. 

- после изучения техники отдельного элемента, проводится выполнение 

контрольных нормативов по элементам техники волейбола, технико-

тактических приемов игры. 

 

 2 СЕМЕСТР  

 

Учебно-методические заня-

тия 

 

 

 

 

 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. Осво-

ение методов профилактики профессиональных заболеваний. Овладе-

ние приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражне-

ниями. 

10 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и ана-

лизировать состояние здоровья, овладение основными приемами оказа-

ния первой доврачебной помощи. 

 

 

 

Тема 7. 

Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала: 

Обучение технике конькового хода; совершенствование техники одно-

временно двушажного хода; совершенствование техники прохождения 

спусков; подвижные игры. 

26 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию техники выполнения отдель-

ных элементов 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведе-

ний, предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряженному 

воспитанию двигательных качеств и способностей: 

- воспитание выносливости в процессе занятий; 

- воспитание координации движений в процессе занятий. 
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Тема 8. 

Атлетическая гимнастика 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в за-

висимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства 

физической подготовки к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышеч-

ных группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. 

20 

- на каждом занятии планируется решение задач по разучиванию, за-

креплению, и совершенствованию техники выполнения упражнений на 

тренажерах, с отягощениями. 

- на каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных данной программой. 

- на каждом занятии планируется решение задач по сопряженному вос-

питанию двигательных качеств и способностей через выполнение ком-

плексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на разви-

тие определенных мышечных групп 

Тема 9 

Пулевая стрельба 

Техника стрельбы из электронного оружия. 

Стрельба из электронного оружия: из положения сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стойку, дистанция 10 м. 

10 

Всего   117 
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3.3. Контрольные нормативы 

 

1 КУРС 

Вид упражнений 
Баллы 

5 4 3 2 1 

Бег 100 м 14,2 14,5 14,8 15,0 15,2 

Бег 2000 м 8,00 8,50 9,30 9,40 10,00 

Прыжки в длину с разбега (см.) 430 400 380 360 340 

Прыжок в длину с места (см.) 230 220 210 200 195 

Подъем корпуса из положения, лежа на спине (раз), мин. 45 40 35 30 25 

Стрельба из электронного оружия 28 25 22 18 16 

Подтягивание на высокой перекладине из положения вис 11 10 9 8 6 

Приседания на каждой ноге без опоры (раз) 12 10 9 8 6 

Наклон вперед, стоя на скамейке (см.) 13 10 8 6 5 

Бег на лыжах 5 км 23,50 24,10 24,30 25,30 26,00 

Бег на лыжах 3 км 15,00 15,30 16,00 16,30 17,00 

Передача волейбольного мяча в парах (раз) 20 18 15 12 10 

Штрафной бросок баскетбольного мяча (из 10 раз) 8 7 6 5 4 

 

3.4. Индивидуальный проект 

 

Индивидуальный проект представляет собой учебный проект или учебное иссле-

дование, выполняемое обучающимся в рамках одного или нескольких учебных дисциплин 

с целью приобретения навыков в самостоятельном освоении содержания и методов из-

бранных областей знаний и/или видов деятельности, или самостоятельном применении 

приобретенных знаний и способов действий при решении практических задач, а также 

развития способности проектирования и осуществления целесообразной и результативной 

деятельности (познавательной, конструкторской, социальной, художественно-творческой, 

иной). 

Проектная деятельность студентов является одним из методов развивающего 

(личностно-ориентированного) обучения, направлена на выработку самостоятельных ис-

следовательских умений (постановка проблемы, сбор и обработка информации, проведе-

ние экспериментов, анализ полученных результатов), способствует развитию творческих 

способностей и логического мышления, объединяет знания, полученные в ходе учебного 

процесса, и приобщает к конкретным жизненно важным и профессиональным проблемам. 

Проектная деятельность является обязательной частью учебной деятельности 

студентов первого курса. Студенты выполняют индивидуальные проекты за счёт времени, 

отведенного на самостоятельную работу. 

Возможны следующие типы индивидуальных проектов:  

 информационные и проблемно-реферативные работы, написанные на основе несколь-

ких научных и литературных источников и предполагающие сопоставление данных из 

разных источников и на основе этого собственную трактовку поставленной пробле-

мы;  

 экспериментальные работы, написанные на основе выполнения эксперимента, опи-

санного в науке и имеющего известный результат; носят скорее иллюстративный ха-

рактер и предполагают самостоятельную трактовку особенностей результата в зави-

симости от изменения исходных данных;  

 натуралистические и описательные работы, представляющие собой наблюдение и ка-

чественное описание какого-либо явления;  
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 исследовательские работы, выполненные с помощью конкретных методик и имеющие 

собственный экспериментальный материал, на основании которого делается анализ и 

выводы о характере исследуемого явления;  

 практико-ориентированные работы, предполагающие изготовление материального 

объекта (модели, макета или иного конструкторского изделия).  

 

Примерные темы индивидуальных проектов 

 

1. 1. Адаптация к физическим нагрузкам и ее медико-биологические характеристики 

у спортсменов циклических видов спорта. 

2. Здоровье, здоровый образ жизни и профилактика избыточной массы тела. 

3. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении дви-

гательных актов. 

4. Перестройка мышц под влиянием физических нагрузок. 

5. Роль занятий физической культурой в профилактике острых респираторных забо-

леваний. 

6. Строение и функционал организма и его составляющих (мышц, сухожилий и т.д.). 

7. Общая физическая подготовка. Цели, задачи. 

8. Основные двигательные качества человека, их характеристика и особенности мето-

дики развития. 

9. Индексы физического совершенствования учащихся. 
 

10. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 

11. Социально-биологические основы физической культуры. 

12. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания. 

13. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую и дыхательную систему. 

14. Медицинские проблемы массовой физической культуры. 

15. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здо-

ровья. 

16. Оздоровительный бег. 

17. Оздоровительная ходьба. 

18. Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. 

19. Распознавание стресса. Причины появления стресса и методы борьбы с ним. 

20. Гигиенические основы физических упражнений, закаливание. 

21. Морская болезнь. 

22. Влияние спортивного массажа на организм человека. 

23. Коррекция зрения. 

24. Физиологические критерии здоровья. 

25. Влияние физических упражнений на мышцы. 

26. Развитие физических качеств. 

27. Выносливость и способы ее развития. 

28. Сила и способы ее развития. 

29. Гибкость и способы ее развития. 

30. Круговая тренировка. 

31. Аутогенная тренировка. 

32. Работоспособность. 

33. Допинг. Антидопинговый контроль. 

34. Применение подвижных игр при занятии со студентами. 

35. Травматизм в спорте. 
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36. Туризм на камчатке. 

37. Олимпийские игры. 

38. Физическая культура за рубежом. 

39. Питание. Его значение для роста и развития. 

 

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 

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

зической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физи-

ческая культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвента-

рем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, кото-

рые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать 

действующим санитарным и противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гим-

настической; 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 гим-

настические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, се-

кундомеры, 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 баскет-

больные, 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. 

Открытый стадион широкого профиля: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона при-

земления 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 фут-

больные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, ко-

лодки 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; 

- электронный тир: программное обеспечение, электронное оружие. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные об-

разовательные организации, 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; 
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• специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, хо-

реографии, единоборств и др.); 

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

лейболом, теннисом, мини-футболом, хоккеем 

• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и ме-

таний. 

В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия ка-

дрового потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря может быть 

дополнен. 

Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать ком-

плект мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, 

компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы 

 

4.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов,  

дополнительной литературы 

 

Основная литература: 

1. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образо-

вания / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. https://www.biblio-

online.ru/book/fizicheskaya-kultura-433532 

 

Дополнительная литература: 

2. Баскетбол: справочник:/ RU справоч.- М.: Физкультура и спорт, 1983. 

3. Белов С.А. Секреты баскетбола:/ Белов С.А.- М.: Физкультура и спорт, 1982. 

4. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: учеб. пособие:/ Голощапов 

Б.Р.- М.: Академия,  2004. 

5. Волейбол: справочник:/. - М.: Физкультура и спорт, 1980. 

6. Евсеев Ю.И.Физическая культура: учеб. пособие/ Евсеев Ю.И..- 5-е изд.- Ростов н/Д: 

Феникс, 2008. 

7. Решетников Н.В. Физическая культура: Учеб. пособие для сред. проф. образования:/ 

Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын.- 2-е изд., перераб. и доп..- М.: Академия,  2 000.  

8. Физическая культура студента: учебник/ под ред. В.И. Ильинича.- Москва: Гардарики,  

2000.   

 

Интернет-ресурсы 

 

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

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

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

www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов-

ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации 

(НФП-2009) 

 

https://www.biblio-online.ru/book/fizicheskaya-kultura-433532
https://www.biblio-online.ru/book/fizicheskaya-kultura-433532
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 
 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности студен-

тов (на уровне учебных действий) 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Ведение. Физическая куль-

тура в общекультурной и 

профессиональной подго-

товке студентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение 

обосновывать значение физической культуры для формирования лично-

сти профессионала, профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение ин-

формацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Го-

тов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы методики са-

мостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. Умение организо-

вывать занятия физическими упражнениями различной направленности 

с использованием знаний особенностей самостоятельных занятий для 

юношей и девушек. Знание основных принципов построения самостоя-

тельных занятий и их гигиены 

2. Самоконтроль, его основ-

ные методы, показатели и 

критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных 

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

ния, функционального состояния организма, физической подготовлен-

ности. 

Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями 

и спортом по результатам показателей контроля 

3. Психофизиологические 

основы учебного и произ-

водственного труда. Сред-

ства физической культуры в 

регулировании работоспо-

собности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятель-

ность к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и 

физической подготовленности. Использование знаний динамики работо-

способности в учебном году и в период экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психи-

ческого и психофизического утомления. Овладение методами повыше-

ния эффективности производственного и учебного труда; освоение при-

менения аутотренинга для повышения работоспособности 

4. Физическая культура в 

профессиональной де-

ятельности специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной 

адаптивной и психофизической подготовки к труду. Умение использо-

вать оздоровительные и профилированные методы физического воспи-

тания при занятиях различными видами двигательной активности. 

Применение средств и методов физического воспитания для профилак-

тики профессиональных заболеваний. Умение использовать на практике 

результаты компьютерного тестирования состояния здоровья, двига-

тельных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия 

(специальность) предъявляет повышенные требования 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Учебно-методические 

занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими 

упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и ана-

лизировать состояние здоровья; овладение основными приемами неот-

ложной доврачебной помощи. Знание и применение методики активного 

отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном утомле-

нии. Освоение методики занятий физическими упражнениями для про-

филактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зре-
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ния и основных функциональных систем. Знание методов здоровьесбе-

регающих технологий при работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и произ-

водственной гимнастики с учетом направления будущей профессио-

нальной деятельности 

Учебно-тренировочные занятия  

1. Легкая атлетика. Кроссо-

вая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на корот-

кие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, старто-

вого разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 

м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистан-

цию 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: «про-

гнувшись», 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: распределении 

сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистан-

ции 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. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, совершенствование ориента-

ции в пространстве, скорости реакции, дифференци-ровке простран-

ственных, временных и силовых параметров движения. 

Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование 

восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности группо-

вых взаимодействий, быстрого принятия решений. 

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в 

соревнованиях по избранному виду спорта. Освоение техники само-

контроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в 

игровой ситуации 

1. Стрельба из электрон-

ного оружия 

Овладение техникой стрельбы. Развитие  координации, устойчивости, 

статической выносливости. Развитие психологической активности, вни-

мания, эмоциональной устойчивости, волевых усилий. 

Внеаудиторная само-

стоятельная работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие 

в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); 

умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 

Соблюдение техники безопасности 
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6. ДОПОЛНЕНИЯ И ИЗМЕНЕНИЯ В РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ 

 

Дополнения и изменения в рабочей программе за ____/_____ учебный год 

 В рабочую программу  по дисциплине  «Физическая культура» для специально-

стей: 26.02.03 «Судовождение»; 26.02.05 «Эксплуатация судовых энергетических устано-

вок»; 26.02.06 «Эксплуатация судового электрооборудования и средств автоматики»; 

15.02.01 «Монтаж и техническая эксплуатация промышленного оборудования (по отрас-

лям)»; 15.02.06 «Монтаж и техническая эксплуатация холодильно-компрессорных машин 

и установок (по отраслям)»; 11.02.02 «Техническое обслуживание и ремонт радиоэлек-

тронной техники (по отраслям)»; 35.02.10 «Обработка водных биоресурсов»; 20.02.01 

«Рациональное использование природохозяйственных комплексов» вносятся  следующие 

дополнения и изменения: 

 

Дополнения и изменения внес ___________________________________________________ 

                                                                              (должность, Ф.И.О., подпись) 

 

Рабочая программа пересмотрена и одобрена на заседании педагогического совета 

___________________ 

 

«___»________________20___ г. 

 

Зам. директора по УМР ___________________                _______________________ 

                                                     (подпись)                          
 

 


