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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 по специальности СПО 20.02.01 «Эко
логическая безопасность природных комплексов».

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки специалистов
среднего звена

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью социаль
но-экономического цикла (ОГСЭ.04).

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

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен
уметь:
-  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здо

ровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
-  применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной 

деятельности;
-  пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для дан

ной специальности при гидрологических обследованиях водных объектов.
знать:
-  роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;
-  основы здорового образа жизни;
-  условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для 

специальности при выполнении гидрологических обследованиях водных ресурсов работ;
-  средства профилактики перенапряжения;
-  способы реализации собственного физического развития.
Так же для достижения воспитательных целей в реализации учебной дисциплины 

используются профессионально ориентированные примеры, задания. Используемые мето
ды и формы обучения направлены на развитие личностных качеств обучающихся.

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины
максимальной учебной нагрузки обучающегося 112 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 112 часов; 
самостоятельной работы обучающегося 0 часов.

2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Изучение дисциплины способствует формированию следующих общих и профес
сиональных компетенций:

Код Наименование результата обучения
ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в про

цессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 
подготовленности;
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3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 112

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 112
в том числе:

практические занятия 112
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 0

Внеаудиторная самостоятельная работа: 
Реферат: По мед. показаниям

Итоговая аттестация 3, 5 семестр -  зачет; 4, 6 семестр -  диф. зачет

3.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Наименова
ние разделов 

и тем

Содержание учебного материала и формы организации дея
тельности обучающихся Объем

часов

3 семестр
Раздел 1. Легкая атлетика

Тема 1.1 Тех
ника бега

Содержание учебного материала

32

1. Техника безопасности.
2. Техника бега на короткие дистанции. Техника бега на длинные 
дистанции. Бег на средние дистанции. Техника прыжка в длину с 
места. Техника эстафетного бега: старт, стартовый разбега, фи
ниширование, передача эстафетной палочки.
Практическое занятие 1. Техника безопасности на занятиях по 
лёгкой атлетике. Техника беговых упражнений. Совершенство
вание техники высокого старта, стартового разбега, финиширо
вания. Повторный бег 200м.
Практическое занятие 2. Совершенствование техники низкого 
старта. Бег 100 м.
Практическое занятие 3. Совершенствование стартового разбе
га. Переменный бег 200 м.
Практическое занятие 4. Совершенствование техники финиши
рования. Бег 100 м.
Практическое занятие 5. Совершенствование техники бега на 
дистанции 100 м. Контрольный тест 100 м.
Практическое занятие 6. Совершенствование техники прыжка в 
длину с места. Контрольный тест.
Практическое занятие 7. Совершенствование техники высокого 
старта, стартового разбега, финиширования. Равномерный бег 
2000 м.
Практическое занятие 8. Разучивание комплексов специальных 
упражнений. Переменный бег 2000 м.
Практическое занятие 9. Техника бега по дистанции 3000 м.
Практическое занятие 10. Совершенствование техники высоко
го старта, стартовый разбег. Переменный бег 3000 м.

5



Практическое занятие 11. Совершенствование техники фини
ширования. Равномерный бег 2000 м.
Практическое занятие 12. Техника бега на дистанции 3000 м. 
Контрольный тест 3000 м.
Практическое занятие 13. Техника бега на дистанции 3000 м, 
без учета времени.
Практическое занятие 14. Совершенствование техники низкого 
старта. Эстафетный бег 4х100 м.
Практическое занятие 15. Совершенствование техники старто
вого разбега. Эстафетный бег 4х100 м.
Практическое занятие 16. Совершенствование техники фини
ширования. Эстафетный бег 4х400 м.
Практическое занятие 17. Совершенствование техники переда
чи эстафетной палочки. Эстафетный бег 4х400 м.
Практическое занятие 18. Совершенствование техники высоко
го старта, стартового разбега, финиширования. Техника бега на 
дистанции 400 м.
Практическое занятие 19. Совершенствование техники высоко
го старта. Равномерный бег 800 м.
Практическое занятие 20. Совершенствование техники старто
вого разбега. Переменный бег 400 м.
Практическое занятие 21. Совершенствование техники фини
ширования. Повторный бег 800 м.
Практическое занятие 22. Техника бега на дистанции 400 м. 
Контрольный тест 800м.

4 семестр
Раздел 2. Баскетбол

Тема 2.1 Содержание учебного материала
Стратегия, 1. Баскетбол. Стратегия, тактика, техника и правила игры
тактика, тех
ника и пра
вила игры

2. Техника перемещений, стоек баскетболиста. Эффектив
ное применение правил игры. Техника ведения, приемов и пе
редач мяча. Техника бросков по кольцу. Тактика и техника про
стых тактических комбинаций.
Практическое занятие 24. Совершенствование техники пере
мещений и стоек, прием и передача мяча после перемещений в 
стойке.
Практическое занятие 25. Правила игры. Учебная игра. 34
Практическое занятие 26. Совершенствование ведения мяча, 
приемов и передач мяча на месте и в движении, в парах и трой
ках.
Практическое занятие 27. Совершенствование бросков по 
кольцу с места и в движении.
Практическое занятие 28. Контрольные тесты. (Штрафной бро
сок, атака кольца на два шага).
Практическое занятие 29. Совершенствование простых такти
ческих комбинаций в парах, тройках.

5 семестр
Раздел 3. Волейбол

Тема 3.1. Содержание учебного материала
Стратегия, 1. Волейбол. Стратегия, тактика, техника и правила игры 22
тактика, тех- 2. Техника стоек, перемещений и прыжков волейболиста.
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ника и пра
вила игры

Эффективное применение правил игры. Техника подач мяча. 
Техника приема и передачи мяча. Техника нападающего уда
ра. Техника блокирования. Тактические действий в нападении. 
Тактические действий в защите.
Практическое занятие 30. Совершенствование техники пере
мещений, стоек и прыжков.
Практическое занятие 31. Правила игры. Учебная игра.
Практическое занятие 32. Совершенствование техники приема 
и передачи мяча двумя руками сверху.
Практическое занятие 33. Совершенствование техники приема 
и передачи мяча двумя руками снизу.
Практическое занятие 34. Совершенствования техники нижней, 
верхней и боковой подачи мяча.
Практическое занятие 35. Совершенствование техники видов 
нападающего удара.
Практическое занятие 36. Совершенствование техники видов 
блокирования
Практическое занятие 37. Совершенствование индивидуальных 
и групповых тактических действий в нападении.
Практическое занятие 38. Совершенствование индивидуальных 
и групповых тактических действий в защите.

6 семестр
Раздел 4. Лыжная подготовка

Тема 4.1 Так
тика пере
движения на 
лыжах

Содержание учебного материала

12

1. Элементы тактики лыжных гонок.
Практическое занятие 39. Техника безопасности при занятиях 
лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
Практическое занятие 40. Переход с хода на ход в зависимости 
от условий дистанции и состояния лыжни.
Практическое занятие 41. Преодоление подъемов и препят
ствий.
Практическое занятие 42. Основные элементы тактики в лыж
ных гонках. Правила соревнований.
Практическое занятие 43. Передвижение по пересеченной 
местности.
Практическое занятие 44. Прохождение дистанции 3 км (де
вушки), 5 км (юноши).

Раздел 5. Атлетическая гимнастика
Тема 5.1. 
Комплексы 
вольных об
щеразвива
ющих и про- 
фессиональ- 
но-
прикладных 
гимнастиче
ских упраж
нений

Содержание учебного материала

12

1. Техника двигательных действий с собственным весом и пред
метами. Техника двигательных действий на развитие гибкости
Практическое занятие 45. Совершенствование техники упраж
нений с собственным весом на турнике, брусьях, гиперэкстензия, 
приседания, поднятия на носки, отжимания, упражнения на пресс
Практическое занятие 46. Совершенствование техники упраж
нений с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими 
палками
Практическое занятие 47. Совершенствование техники упраж
нений на блочных тренажерах для развития основных мышечных 
групп.
Практическое занятие 48. Совершенствование техники упраж-
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нений со свободными весами: гирями, гантелями, штангами.
Практическое занятие 49. Совершенствование техники упраж
нений для развития гибкости

Всего: 112

3.3. Контрольные нормативы

В ид упраж нений
Баллы

5 4 3 2 1

Бег 100 м 14,0 14,2 14,5 14,8 15,0
Бег 3000 м 13,15 14,00 14,30 15,00 15,30

Прыжки в длину с разбега (см) 430 400 390 370 350
Прыжок в длину с места (см) 240 230 225 220 215

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

Подтягивание на высокой перекладине из положения вис 12 11 9 8 7
Наклон вперед, стоя на скамейке (см.) 15 13 10 7 5

Кроссовый бег до 5 км Без учета времени

Подъем переворотом на перекладине 8 6 4 2 1

Сгибание/разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. 40 35 30 - -
Передача волейбольного мяча в парах (раз) 20 18 15 12 10

3.4. Темы рефератов

1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке 
студентов.

2. Социально-биологические основы физической культуры.
3. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания.
4. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую и дыхательную систему.
5. Медицинские проблемы массовой физической культуры.
6. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здо

ровья.
7. Оздоровительный бег.
8. Оздоровительная ходьба.
9. Закаливание.
10. Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом.
11. Распознавание стресса. Причины появления стресса и методы борьбы с ним.
12. Гигиенические основы физических упражнений, закаливание.
13. Морская болезнь.
14. Влияние спортивного массажа на организм человека.
15. Коррекция зрения.
16. Физиологические критерии здоровья.
17. Влияние физических упражнений на мышцы.
18.Развитие физических качеств.
19. Выносливость и способы ее развития.
20. Сила и способы ее развития.
21. Гибкость и способы ее развития.
22. Круговая тренировка.
23. Аутогенная тренировка.
24. Работоспособность.
25. Допинг. Антидопинговый контроль.

8



26. Применение подвижных игр при занятии со студентами.
27. Травматизм в спорте.
28. Туризм на камчатке.
29. Олимпийские игры.
30. Физическая культура за рубежом.

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного 

зала, тренажерного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы 
препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами.________________________
№ Наименование оборудования
I Специализированная мебель и системы хранения
Основное оборудование
1. Волейбольная площадка
2. Баскетбольная площадка
3. Гимнастическое оборудование
4. Канат подвесной
5. Мат гимнастический
6. Мячи
7. Скамейки гимнастические
8. Брусья гимнастические
Дополнительное оборудование

-
II Технические средства
Основное оборудование

-
Дополнительное оборудование

-

4.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы

Основные источники:
1. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. https://www.biblio- 
onli ne .ru/book/fizicheskaya-kultura-433532

2. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/ 
А.А.Бишаева. —7-е изд., стер.— М. : Издательский центр «Академия», 2020. — 320 с.

3. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 
образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2.

4. Бишаева, А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента 
: учебное пособие / Бишаева А.А. — Москва : КноРус, 2021. — 299 с. — ISBN 978-5-406
02565-9.

5. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта / Г. Ф. Агеева, Е. 
Н. Карпенкова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 68 с. — ISBN 978-5
8114-9763-8. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL:
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https://e.lanbook.com/book/198284 (дата обращения: 09.12.2022). — Режим доступа: для 
авториз. пользователей.

6. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности: спортивные иг
ры / В. П. Овчинников, А. М. Фокин, О. А. Габов [и др.] ; Под ред.: Овчинников В. П.. — 
Санкт-Петербург : Лань, 2023. — 152 с. — ISBN 978-5-507-45118-0. — Текст : электрон
ный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/284144 
(дата обращения: 09.12.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

7. Бардамов, Г. Б. Базовая подготовка к сдаче нормативов комплекса ГТО / Г. Б. 
Бардамов, А. Г. Шаргаев, С. В. Бадлуева. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 144 с. — 
ISBN 978-5-507-44133-4. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная си
стема. — URL: https://elanbook.com/book/255971 (дата обращения: 09.12.2022). — Режим 
доступа: для авториз. пользователей.

8. Бишаева, А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента 
: учебное пособие / Бишаева А.А. — Москва : КноРус, 2021. — 299 с. — ISBN 978-5-406
02565-9. — URL: https://book.ru/book/936250 (дата обращения: 08.06.2021). — Текст : 
электронный

9. Михаилиди, А. М. Безопасность жизнедеятельности и охрана труда на производ
стве : учебное пособие для СПО / А. М. Михаилиди. — Саратов, Москва : Профобразова
ние, Ай Пи Ар Медиа, 2021. — 111 c. — ISBN 978-5-4488-0964-4, 978-5-4497-0809-0. — 
Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 
PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/100492

10. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в 
специальной медицинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е 
изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : 
электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 
https://elanbook.com/book/156380 (дата обращения: 09.12.2022). — Режим доступа: для 
авториз. пользователей.

11. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионально
го образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // 
ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/433532 (дата обращения: 08.06.2021).

Дополнительные источники:
12. Баскетбол: справочник:/ RU справоч.- М.: Физкультура и спорт, 1983.
13. Белов С.А. Секреты баскетбола:/ Белов С.А.- М.: Физкультура и спорт, 1982.
14. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: учеб. пособие:/ Го

лощапов Б.Р. - М.: Академия, 2004.
15. Волейбол: справочник:/. - М.: Физкультура и спорт, 1980.
16. Евсеев Ю.И.Физическая культура: учеб. пособие/ Евсеев Ю.И..- 5-е изд.- Ро

стов н/Д: Феникс, 2008.
17. Решетников Н.В. Физическая культура: Учеб. пособие для сред. проф. обра

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

18. Физическая культура студента: учебник/ под ред. В.И. Ильинича. - Москва: 
Гардарики, 2000.

5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИ
ПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также вы
полнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
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Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки
Знания:
- роль физической культуры в 

общекультурном, профессио
нальном и социальном развитии 
человека;
- основы здорового образа жиз
ни;
- условия профессиональной 
деятельности и зоны риска фи
зического здоровья для специ
альности при выполнении гид
рологических обследованиях 
водных ресурсов работ;
- средства профилактики пере

напряжения;
- способы реализации собствен
ного физического развития

-демонстрирует системные 
знания в области основ здо
рового образа жизни и роли 
физической культуры в гар
моничном развитии личности 
человека;
-владеет информацией о ре
гулярных физических нагруз
ках в выбранной специально
сти и способах профилактики 
профзаболеваний

Экспертная оценка по 
результатам наблюде
ния за деятельностью 
студента в процессе 
освоения учебной дис
циплины
Итоговая аттестация

Умения:
- использовать физкультурно
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, до
стижения жизненных и профес
сиональных целей;
- применять рациональные при
емы двигательных функций в 
профессиональной деятельно
сти;
- пользоваться средствами про
филактики перенапряжения ха
рактерными для данной специ
альности при гидрологических 
обследованиях водных объек
тов.

-демонстрирует навыки вла
дения, тактикой в спортивных 
играх;
-владеет техниками выполне
ния двигательных действий; 
-выполняет тактико
технические действия в игре; 
выполняет требуемые эле
менты;
-применяет рациональные 
приемы двигательных функ
ций в профессиональной дея
тельности;
-использует средства профи
лактики перенапряжения ха
рактерными для данной спе
циальности при гидрологиче
ских обследованиях водных 
объектов

Экспертная оценка по 
результатам наблюде
ния за деятельностью 
студента в процессе 
освоения учебной дис
циплины
Итоговая аттестация

6. ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 
учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном от
ношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 
необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 
удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно зна
чимых результатов в физическом совершенстве.

Личностные результаты могут проявляться в разных областях физической культу
ры.

В области познавательной культуры:
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• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 
и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функци
ональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряже
ния средствами физической культуры;

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физиче
ской культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содер
жания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностя
ми физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 
деятельности;

• способность активно включаться в совместные физкультурно
оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и про
ведении;

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совмест
ных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 
уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха;
• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, органи

зовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спор

тивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнооб

разных формах движения и пере движений;
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой;
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 
полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно
оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 
находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учеб
ной и игровой деятельности.

В области физической культуры:
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 
внешних условиях;

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 
различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, 
а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при вы
полнении тестовых упражнений по физической культуре.
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7. ДОПОЛНЕНИЯ И ИЗМЕНЕНИЯ В РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ

Дополнения и изменения в рабочей программе за учебный год

В рабочую программу по дисциплине «Физическая культура» для специальности 
20.02.01 «Экологическая безопасность природных комплексов» вносятся следующие до
полнения и изменения:

Дополнения и изменения внес_____________________________________________________
(должность, Ф.И.О., подпись)

Рабочая программа пересмотрена и одобрена на заседании педагогического совета колле
джа
Протокол № ____ от «___»________________ 20___г.

Зам. директора по УМР ___________________  ________________________
(подпись) (Ф.И.О.)
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