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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

Физическая культура 

1.1. Место учебного предмета в структуре основной образовательной программы: 

 

Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 

культура» предназначена для изучения физической культуры в реализующего 

образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения 

образовательной программы на базе основного общего образования при подготовке 

специалистов среднего звена по специальностям 13.02.11 Техническая эксплуатация и 

обслуживание электрического и электромеханического оборудования (по отраслям) 

общеобразовательный цикл – ОУД 10. 

Содержание программы «Физическая культура» 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 программу включено содержание, направленное на формирование у студентов 

умений, знаний, необходимых для качественного освоения образовательной 

программы по специальностям 13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание 

электрического и электромеханического оборудования (по отраслям) 

1.2. Планируемые результаты освоения предмета: 

Особое значение предмет имеет при формировании и развитии общих компетенций:  

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 

качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность. 

ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения 
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профессиональных задач. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности.  

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, клиентами. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), 

результат выполнения заданий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, 

заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.  

ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной 

деятельности. 

1.3. Организация учебного процесса и виды учебной работы: 

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление 

здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, 

формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в 

преемственности 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 является 

системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение 

образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, 

физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в 

процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: 

теоретическая часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 

мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, 

осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в 

профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-

тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов 

установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики 

профессиональных заболеваний; овладение психо-регулирующими упражнениями; 

знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние 

здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на которых 

по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и 

профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию 

физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных 

способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных 

заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре 

из обязательных видов спорта выбраны те (лёгкая атлетика, гимнастика, фитнес, 

спортивные игры), которые могут выполняться с учётом ограниченных возможностей 
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здоровья студентов. Дозировка и нагрузка при выполнении упражнений дается в 

соответствии с уровнем подготовленности обучающихся и их физиологическими 

особенностями. Из нетрадиционных видов спорта предлагаются дыхательная 

гимнастика, атлетическая гимнастика (работа на тренажерах), настольный теннис и 

дартс. 

1.4 Место общеобразовательной учебной дисциплины в учебном плане 

Общеобразовательная учебная дисциплина ОУД. 10 «Физическая культура» входит в 

состав обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы 

безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования и относится к 

базовым дисциплинам общеобразовательного цикла плана ОПОП СПО на базе 

основного общего образования с получением среднего общего образования 

адаптированной образовательной программы подготовки специалистов среднего звена 

(АОППССЗ). 

Общеобразовательная учебная дисциплина ОУД. 10«Физическая культура» входит в 

состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из 

обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для 

специальности СПО 13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание 

электрического и электромеханического оборудования (по отраслям) 

1.5 Результаты освоения общеобразовательной учебной дисциплины 

Освоение содержания ОУД. 10 «Физическая культура» обеспечивает достижение 

студентами следующих результатов: 

В рамках программы общеобразовательной дисциплины обучающимися осваиваются 

личностные (ЛР), метапредметные (МР), предметные для базового уровня изучения 

(ПРб) результаты в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования 

 

Коды 

результатов 

Результаты освоения общеобразовательной дисциплины 

должны отражать: 

 

 Личностные результаты 

ЛР 02 Гражданскую позицию как активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права 

и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего 

чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности 

ЛР 03 Готовность к служению Отечеству, его защите 

ЛР 05 Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами 

гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности 

ЛР 06 Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, 

готовность и способность вести диалог с другими людьми, 

достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения, способность противостоять 

идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
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национальным признакам и другим негативным социальным 

явлениям 

ЛР 07 Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, проектной и других видах 

деятельности 

ЛР 08 Нравственное сознание и поведение на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей 

ЛР 09 Готовность и способность к образованию, в том числе 

самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное 

отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности 

ЛР 10 Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного 

и технического творчества, спорта, общественных отношений 

ЛР 11 Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие 

вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков 

ЛР 12 Бережное, ответственное и компетентное отношение к 

физическому и психологическому здоровью, как собственному, так 

и других людей, умение оказывать первую помощь 

ЛР 13 Осознанный выбор будущей профессии и возможностей 

реализации собственных жизненных планов; отношение к 

профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, 

общенациональных проблем 

 Метапредметные результаты 

МР 01 Умение самостоятельно определять цели деятельности и 

составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, 

контролировать и корректировать деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для достижения поставленных целей и 

реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в 

различных ситуациях 

МР 02 Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты 

МР 03 Владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; 

способность и готовность к самостоятельному поиску методов 

решения практических задач, применению различных методов 

познания 

МР 04 Готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, владение навыками получения 

необходимой информации из словарей разных типов, умение 

ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, 

получаемую из различных источников 
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МР 05 Умение использовать средства информационных и 

коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 

гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности 

МР 07 Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 

определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и 

нравственных ценностей 

МР 09 Владение навыками познавательной рефлексии как осознания 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов 

и оснований, границ своего знания и незнания, новых 

познавательных задач и средств их достижения 

 

 Предметные результаты 

ПРб 01 Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

ПРб 02 Владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью 

ПРб 03 Владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и физических качеств 

ПРб 04 Владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности 

ПРб 05 Владение техническими приемами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

2.1 Объем учебного предмета и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

62СЭ 

Максимальная учебная нагрузка 

(всего) 

117 

Обязательная аудиторная учебная 

нагрузка (всего)  

117 

1. легкая атлетика 10 

2. волейбол 28 

3. баскетбол 26 

4. гимнастика и фитнес 14 

5. футбол 14 

5.подвижные игры 16 

Итоговая аттестация  Дифференцированный зачет 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ Содержание учебного материала 

1 курс 

Объем 

часов 

 

Дата проведения 

 

Раздел: Лёгкая атлетика – 10 часов 

1 1.Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики 

2.ОФП 

2/2  

2 1.Бег 200м 

2.Прыжки в длину с разбега (техника) 

2/4  

3 1.Бег 1000м 

2.Прыжки в длину с разбега (техника) 

2/6  

4 1.Встречная эстафета. ОФП 

2.Прыжки в длину с разбега (техника) 

2/8  

5 1.Прыжки в длину с разбега (техника) (зачёт). 

2.Подтягивание 

2/10  

Раздел: Волейбол 28 часов 

6 1.Техника безопасности на уроках по волейболу. 

2. История игры по волейболу. Олимпийские игры. 

3. Совершенствование стойки волейболиста. 

4.Совершенствование верхней передачи над собой. 

5. Учебная игра 

2/12  

7 1.Стойка волейболиста, верхняя передача над 

собой 2.Учебная игра 

3.ОФП: подтягивание 

2/14  

8 1.Стойка волейболиста, верхняя передача над 

собой. 

2. Совершенствование верхней передачи мяча и 

приём мяча в парах. 

2/16  
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3.Учебная игра 

9 1. Закрепление верхней передачи мяча и приём 

мяча в парах. 

2.ОФП подтягивание 

3.Учебная игра. 

2/18  

10 1.Верхняя передача мяча и приём мяча в парах. 

2. Совершенствование нижней передачи мяча и 

приём мяча в парах. 

3.ОФП прыжки через скакалку за 1 мин 

4.Учебная игра 

2/20  

11 1.Закрепление нижней передачи мяча и приём мяча 

в парах. 

2.ОФП прыжки через скакалку за 1 мин. 

3.Учебная игра. 

2/22  

12 1.Совершенствование нижней прямой подачи мяча 

через сетку. 

2.ОФП: поднимание туловища из положения лёжа 

за 1 мин. 

3.Учебная игра 

2/24  

13 1.Закрепление нижней прямой подачи мяча через 

сетку. 2.Совершенствование верхней прямой 

подачи мяча через сетку. 

3.ОФП: прыжки в длину с места. 

 

2/26  

14 1.Закрепление верхней прямой подачи мяча через 

сетку. 2.Зачёт нижней прямой подачи мяча через 

сетку. 

3.Учебная игра 

2/28  

15 1.Зачёт верхней прямой подачи мяча через сетку. 

2.Учебная игра 

2/30  

16 Двухсторонняя игра в волейбол 2/32  

17 Двухсторонняя игра в волейбол 2/34  

18 Двухсторонняя игра в волейбол 2/36  

19 Двухсторонняя игра в волейбол 2/38  

Раздел: Баскетбол 26 часов 

20 1.Техника безопасности на уроках по баскетболу. 

2. История игры баскетбола. Олимпийские игры 

3.Совершенствование стойке баскетболиста, 

передвижение приставными шагами, остановка в 

шаге. 

4.Эстафеты с элементами баскетбола 

2/40  

21 1.Совершенствование передач мяча в парах от 

груди, от плеча нижняя, верхняя. 

2.Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке. 

3.Учебная двухсторонняя игра. 

2/42  

22 1.Закрепление передач мяча в парах от груди, от 

плеча, нижняя, верхняя. 

2/44  
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2.Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке. 

3.Учебная двухстороння игра. 

23 1.Совершенствование ведения мяча, два шага и 

бросок мяча. 

2.Зачёт передачи мяча в парах от груди, от плеча. 

Учебная двухсторонняя игра. 

2/46  

24 Зачёт 2/48  

25 1.Закрепление ведения мяча, два шага и бросок 

мяча. 

2.Учебная двухсторонняя игра 

2/50  

26 1.Совершенствование тактики нападения, тактики 

защиты, штрафной бросок. 

2. Зачёт ведения мяча, два шага и бросок мяча 

3.Учебная двухсторонняя игра 

2/52  

27 1.Закрепление тактики нападения, тактики защиты, 

штрафной бросок. 

2.Трёхочковый бросок. Упражнения в парах, 

тройках с мячом. 

3.Игра стритбол 

2/54  

28 1.Зачёт тактики нападения, тактики защиты, 

штрафной бросок. 

2.Трёхочковый бросок. Упражнения в парах, 

тройках с мячом. 

3.Игра стритбол 

 

2/56  

29 1.Трёхочковый бросок. 

2.Упражнения в парах, тройках с мячом. Игра 

стритбол 

2/58  

30 Учебная двухсторонняя игра 2/60  

31 Учебная двухсторонняя игра 2/62  

32 Учебная двухсторонняя игра 2/64  

Раздел: Гимнастика и Фитнес – 14 часов 

33 1.Техника безопасности на уроках по гимнастике. 

2.История гимнастики. Олимпийские игры. 

3.Упражнения для коррекции нарушения осанки, 

упражнение на внимание. 

4. Висы и упоры. 

2/66  

34 1.Упражнения для коррекции нарушения осанки, 

упражнение на внимание, висы и упоры. 

2.Изучить комплекс общеразвивающих 

упражнений для разминки. 

2/68  

35 1. Упражнения для развития ловкости и баланса. 

2. Висы и упоры. 

3.Совершенствование комплекса 

общеразвивающих упражнений для разминки. 

2/70  

36 1. Упражнения для развития ловкости и баланса. 

2. Висы и упоры. 

2/72  
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3.Закрепление комплекса общеразвивающих 

упражнений для разминки. 

37 1.Лазанье по наклонной гимнастической скамейке. 

2. Комплекс акробатической комбинации 

2/74  

38 1. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке. 

2. Комплекс акробатической комбинации 

2/76  

39 1.Зачёт комплекса акробатической комбинации. 2/78  

Раздел: Футбол – 14 часов 

40 1.Техника безопасности на уроках по футболу. 

2.История футбола. Олимпийские игры. 

3.Совершенствование «квадрат», передвижение 

спиной вперед, повороты, удары по мячу 

внутренней частью стопы, ведение мяча по кругу. 

4. Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы и подошвой. 

5.Учебная игра футбол. 

2/80  

41 1.Закрепление «квадрат», передвижение спиной 

вперед, повороты, удары по мячу внутренней 

частью стопы, ведение мяча по кругу. 

2.Остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы и подошвой. 

3.Учебная игра футбол 

2/82  

42 1.Удары по воротам. 

2.Зачёт ведение мяча с изменением направления и 

по кругу. 

3.Учебная игра футбол. 

2/84  

43 1.Отработка тактики свободного нападения, ударов 

из различных положений. 

2.Учебная игра 

2/86  

44 1.Отработка тактики свободного нападения, ударов 

из различных положений. 

2.Учебная игра 

2/88  

45 Учебная игра футбол 2/90  

46 Учебная игра футбол 2/92  

Раздел: Подвижные игры – 16 часов 

47 1.Техника безопасности на уроках по подвижным 

играм. 2.История Хакасских подвижных игр. 

3.Игра «Русская лапта» 

2/94  

48 1.Игра «Квадрат». 2/96  

49 1.Игра «Квадрат» 2/98  

50 1.Игра «Снайпер» 2/100  

51 1.Игра «Снайпер» 2/102  

52 1Подвижные игры 2/104  

53 1Подвижные игры 2/106  

54 1.Игра «Русская лапта» 2/108  

Раздел: Лёгкая атлетика – 10 часов 

55 1.Круговая тренировка 2/110  
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2. Совершенствование метания малого мяча. 

56 1.Круговая тренировка 

2.Закрепление метания малого мяча. 

2/112  

57 1.Бег 2000м девушки без учёта времени. 

2.Бег 3000м юноши без учёта времени. 

3. Зачёт метания малого мяча (техника). 

2/114  

58 1.Эстафетный бег 4*100 (техника). 2/116  

59 Зачётный урок   1/117  

 

Теоретическая часть 

1.Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и лич-

ность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долго-

летия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания 

учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультур-

но-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике 

безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

Профильная и профессиональная составляющая 

Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здоро-

вого образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупрежде-

нии профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь об-

щей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья мо-

лодежи. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние насле-

ственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное пита-

ние и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Ввод-

ная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управ-

ления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, бани, массаж. Профилакти-

ка профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитния. 

Профильная и профессиональная составляющая 

Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 

Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. Вводная и производственная 

гимнастика. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

3.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Осо-

бенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы по-

строения самостоятельных занятий и их гигиена. Упражнения при утомлении глаз. 

Основные признаки утомления.  

Профильная и профессиональная составляющая 

4.Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Основные 

признаки утомления. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. 
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Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. Личная и соци-

ально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической 

подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического вос-

питания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика  

профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Те-

стирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функ-

ций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 

Профильная и профессиональная составляющая 

5.Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиоло-

гических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные 

требования 

Практическая часть 

Учебно-методические занятия (самостоятельная работа) 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателя с 

учетом интересов студентов. 

1.  Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления 

и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Ис-

пользование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2.  Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика актив-

ного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 

3.  Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

4.  Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно--

двигательного аппарата. 12 

5.  Составление и проведение комплексов производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности студентов. 

Профильная и профессиональная составляющая 

Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 

методами физического воспитания. 

Учебно-тренировочные занятия 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет опти-

мальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья сту-

дентов, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий тем или 

иным видом спорта.  

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию вынос-

ливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, 

восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; 

бег 30 м, бег 100 м, бег 200м, бег 1000м, эстафетный бег 4х100 м, бег по прямой с 

различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м 

(юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; метание малого мяча на 

дальность. 

Гимнастика и фитнес 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, 

координацию, гибкость, равновесие. Совершенствует память, внимание, целеустрем-
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ленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с ган-

телями, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаб-

лением,  

упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упо-

ры.  Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики 

Занятия способствуют совершенствованию координационных способностей, вынос-

ливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают оздоровительное влия-

ние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно-мышечную системы. Использо-

вание музыкального сопровождения совершенствует чувство ритма. Индивидуально 

подобранные композиции из упражнений, выполняемых с различной амплитудой, 

траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 

Профильная и профессиональная составляющая 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чере-

довании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, 

упражнения на внимание, висы и упоры.  

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Спортивные игры 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 

двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию коорди-

национных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифферен-

цировке пространственных, временных и силовых параметров движения, формирова-

нию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенство-

ванию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внима-

ние, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое 

принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельно-

сти. 

Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация 

выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое осна-

щение, 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 нападени-

ем и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении впе-

ред и последующим скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападе-

ния, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-

ным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыж-

ком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — 

перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, так-

тика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным пра-

вилам баскетбола. Игра по правилам. 

Футбол 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 

прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника иг-
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ры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности 

игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по прави-

лам. 

 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Студент получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 Для реализации программы общеобразовательной дисциплины должны быть 

предусмотрены спортивные сооружения: 

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и 

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения 

общеобразовательной дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение 
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результатов освоения общеобразовательной дисциплины; 

- спортивный инвентарь (волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, 

маты, гимнастические скамейки, волейбольная сетка, баскетбольные кольца, 

теннисные столы, гимнастические маты, обручи, скакалки, шашки, шахматы) 

- рабочее место преподавателя. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

 Основная литература: 

 

В.И. Лях, А.А. Зданевич Физическая культура - М., Просвещение,2006. 

Дополнительная: 

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования— М., 2014. 

В.Д. Ковалёв. Спортивные игры учеб, пособие для студентов — Ростов н/Д, 2010. 

ля преподавателей: 

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

учеб, пособие. — М., 2013. 

Л.Б. Кофман, Г.И. Погадаев. Настольная книга учителя физической культуры. - 

М.,1998. 

Циклинский И.К., Манина Е.В.-Методические рекомендации к проектированию 

рабочих программ. – Абакан,2014. 

Н.В. Решетников Физическая культура: учебное пособие для 

студ.сред.проф.образования-М.,2008.            

 

 

4. ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

4.1. Результаты обучения, регламентированные ФГОС СОО 

Содержание учебного предмета Физическая культура направлено на достижение всех 

личностных (далее – ЛР), метапредметных (далее – МР) и предметных базового 

уровня (далее – ПРб) и углубленного уровня (далее – ПРб) результатов обучения, 

регламентированных ФГОС СОО и с учетом примерной основной образовательной 

программой среднего общего образования (ПООП СОО).  

Между образовательными результатами курса физическая культура на уровне общего 

среднего образования и общими компетенциями как ожидаемом результате на уровне 

СПО существует выраженная взаимосвязь. 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися заданий представленная в Таблице 

1 (Приложение). 

Студент должен уметь: 

Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и про-

изводственной гимнастики. 

Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых. 

Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 
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Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта 

(кроссовая подготовка). 

Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для 

повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 

Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные 

занятия двигательной активности. 

Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

Уметь выполнять упражнения: 

-  сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре 

высотой до 50 см); 

-  подтягивание на перекладине (юноши); 

-  поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги 

закреплены (девушки); 

-  прыжки в длину с места; 

-  бег 100 м; 

-  бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени) 

4.2. Система оценивания образовательных результатов 

 

Оценивание образовательных результатов обучающихся в процессе освоения ими 

содержания общеобразовательного учебного предмета Физическая культура на уровне 

среднего профессионального образования является существенным звеном учебного 

процесса. Для организации и проведения оценочных процедур как готовые средства 

оценивания, представленными в психолого-педагогической и методической 

литературе, так и  самостоятельно разработанными  инструментами оценки:  учебные 

задания, проверяющие способность к решению учебно-познавательных и учебно-

практических задач, предполагающие вариативные пути решения, комплексные 

задания, ориентированные на проверку целого комплекса умений, компетентностно-

ориентированные задания, позволяющие оценивать сформированность группы 

различных умений и базирующиеся на контексте исторических ситуаций. 

Процедура оценивания образовательных результатов обучающихся ведется в ходе 

процедур стартовой, текущей, тематической, промежуточной и итоговой 

диагностики. В качестве форм оценки используются устные и письменные опросы, 

практические работы, творческие работы, учебные исследования и учебные 

проекты, задания с закрытым ответом и со свободно конструируемым ответом – 

полным и частичным, индивидуальные и групповые формы оценки, само- и 

взаимооценка.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

Таблица 1 

 

КОНТРОЛЬНО ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ 

  

№ 

Контрольные упражнения 

  

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Бег 30м. (сек) 4,6 5,6 6,0 4,8 5,8 6,3 

2 Бег 60м. (сек) 9,2 10,0 10,8 9,6 10,2 11,0 

3 Бег 1000м (мин, сек) 4,00 4,10 4,15 4,38 5,00 5,20 

4 Метание на дальность (м) 42 36 32 29 25 20 

5 Прыжок в длину с места 210 185 160 200 180 150 

6 Вис (сек) 35 30 28 26 20 18 

7 
Сгибание рук в упоре 

лежа 
33 28 25 24 20 17 

8 
Поднятие туловища с 

положения лежа  30 сек 
25 20 17 22 19 16 

9 Подтягивание \раз\ 12 8 6 23 19 15 

10 Челночный бег 4/9  \сек\ 10,0 10,4 11,0 10,5 10,8 11,3 

11 
Прыжок через скакалку 1 

мин  \раз\ 
125 115 100 135 125 115 

 

 

 

Результаты обучения 

 

Методы оценки 

ПРб 01 тестирование (теоретическое) 

оценка результатов выполнения практической работы 

ПРб 02  тестирование (теоретическое) 

оценка результатов выполнения практической работы 

ПРб 03 оценка результатов выполнения практической работы 

оценка результатов выполнения практических работ на 

методико-практических занятиях 

ПРб 04 оценка результатов выполнения практических работ на 

методико-практических занятиях 

ПРб 05 оценка результатов выполнения технических приемов и 

двигательных действия базовых видов спорта на учебно-

тренировочных занятиях, в том числе в игровой и 
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соревновательной деятельности 

контрольное тестирование,  

оценка выполнения контрольных нормативов  
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ТАБЛИЦА 2.  Интеграция личностных, метапредметных и предметных результатов обучения учебного предмета Физическая 

культура ФГОС СОО с общими компетенциями ФГОС СПО 

 

Формируемые УУД Планируемые образовательные результаты 

Личностные результаты (ЛР) Метапредметные 

результаты (МР) 

 

   Предметные результаты 

   (ПРб) 

Коммуникативные: 

1.Формировать навыки и 

способность управлять 

своими эмоциями в 

процессе занятий 

физической культуры. 

2.Сохранять 

доброжелательное 

отношения к товарищам и 

учителю, адекватно 

реагировать на замечания. 

 

Регулятивные: 

1.Целеполагание как 

постановка учебной 

задачи на основе 

соотнесения того, что уже 

известно и усвоено 

учащимся, и того, что еще 

неизвестно;  

2.Ппланирование – 

определение 

последовательности 

промежуточных целей с 

учетом конечного 

результата; составление 

В области познавательной культуры: 

 

1.Владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

2.Владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической 

культуры; 

3.Владение знаниями об основах 

организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и 

тренировочной направленности, составления 

содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и 

физической подготовленности 

В области нравственной культуры: 

1.Способность управлять своими эмоциями, 

проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий 

физической культурой, игровой и 

1.Умение характеризовать 

явления (действия и 

поступки), давать им 

объективную оценку на 

основе освоения знаний и 

имеющего опыта; 

2.Умение находить 

ошибки при выполнении 

учебных заданий, 

отбирать способы их 

направленности; 

3.Умение общаться и 

взаимодействовать со 

сверстниками на 

принципах 

взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и 

толерантности; 

осознания необходимости 

обеспечивать защиту и 

сохранность природы во 

время активного отдыха и 

занятий физической 

культурой; 

4.Умение организовывать 

самостоятельную 

1.Умения планировать занятия 

физическими упражнениями в 

режиме дня, организовывать отдых 

и досуг с использованием средств 

физической культуры; 

2.Умение излагать факты истории 

развития физической культуры, 

характеризовывать её роль и 

значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

3.Способность представлять 

физическую культуру как средство 

укрепления здоровья, физического 

развития и физической 

подготовленности человека; 

4.Умения измерять (познавать) 

индивидуальные показатели 

физического развития (длину и 

массу тела), развития основных 

физических качеств; 

5.Способность оказывать 

посильную помощь и моральную 

поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно 
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плана и 

последовательности 

действий;  

3.Прогнозирование – 

предвосхищение 

результата и уровня 

усвоения, его временных 

характеристик; 

 4.Контроль в форме 

сличения способа 

действия и его результата 

с заданным эталоном с 

целью обнаружения 

отклонений и отличий от 

эталона; 

 5.Коррекция – внесение 

необходимых дополнений 

и корректив в план и 

способ действия в случае 

расхождения эталона, 

реального действия и его 

продукта; 

 6.Оценка - выделение и 

осознание учащимся того, 

что уже усвоено и что 

еще подлежит усвоению, 

осознание качества и 

уровня усвоения;  

7.Волевая саморегуляция 

как способность к 

мобилизации сил и 

энергии; способность к 

волевому усилию - к 

выбору в ситуации 

соревновательной деятельности; 

2.Способность активно включаться в 

совместное физкультурно-оздоровительные 

и спортивные мероприятия, принимать 

участие в их организации и проведении; 

3.Владение умением предупреждать 

конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, 

разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры 

1.Умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

2.Умение проводить туристские пешие 

походы, готовить снаряжения, 

организовывать и благоустраивать места 

стоянок, соблюдать правила безопасности; 

3.Умение содержать в порядке спортивный 

инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры 

1.Красивая (правильная) осанка, умение её 

длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и передвижений; 

2.Хорошее телосложение, желание 

поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредствам занятий 

физической культурой; 

3.Культура движения, умение передвигаться 

красиво, легко и непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры 

деятельность с учётом 

требований её 

безопасности инвентаря и 

оборудования, 

организации места 

занятий; 

5.Умение планировать 

собственную 

деятельность, 

распределять нагрузку и 

отдых в процессе её 

выполнения; 

6.Умение анализировать и 

объективно оценивать 

результаты собственного 

труда, находить 

возможности и способы 

их улучшения; 

7.Способность видеть 

красоту движений, 

выделять и обосновывать 

эстетические признаки в 

движениях и 

передвижениях человека; 

8.Способность оценивать 

красоту телосложения и 

осанки, сравнивать их с 

эталонными образами; 

9.Овладение 

способностью управлять 

эмоциями при общение со 

сверстниками и 

взрослыми, сохранять 

хладнокровие. 

объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

6.Умение организовывать и 

проводить со сверстниками 

подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их 

объективное судейство; 

7.Бережное обращение с 

инвентарём и оборудованием, 

соблюдение требований техники 

безопасности; 

8.Умение организовывать и 

проводить занятия физической 

культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для 

них физические упражнения и 

выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

9.Умение характеризовать 

физическую нагрузку по 

показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во 

время занятий по развитию 

физических качеств; 

10.Развитие навыков 

взаимодействия со сверстниками 

по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

11.Умение в доступной форме 

объяснять правила (технику) 

выполнения двигательных 

действий, анализировать и 

находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 
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мотивационного 

конфликта и к 

преодолению 

препятствий.  

 

Познавательные: 
1,Формулирование цели 

2.Выделение 

необходимой информации 

3.Структурирование 

4.Выбор эффективных 

способов решения 

учебной задачи 

5.Рефлексия 

6.Анализ и синтез 

7.Сравнение 

8.Классификации 

9.Действия постановки и 

решения проблемы 

 

1.Умение осуществлять поиск информации 

по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, 

анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных 

занятиях физической культурой; 

2.Умение достаточно полно и точно 

формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной деятельностью, излагать их 

содержание; 

3.Умение оценивать ситуацию и оперативно 

принимать решения, находить адекватные 

способы поведения и взаимодействия с 

партнёрами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры 

1.Владение навыками выполнения жизненно 

важных двигательных умений  (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными 

способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

2.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 выполнении 

тестовых упражнений по физической 

культуре 

 

Сдержанность, 

рассудительность; 

10.Умение технически 

правильно выполнять 

двигательные действия из 

базовых видов спорта, 

использовать их в игровой 

и соревновательной 

деятельности. 

 

12.Умение подавать строевые 

команды, вести счёт при 

выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

13.Умение находить 

отличительные особенности в 

выполнении двигательного 

действия разными учениками, 

выделять отличительные признаки 

и элементы; 

14.Умение выполнять 

акробатические и гимнастические 

комбинации на высокотехническом 

уровне, характеризовать признаки 

технического исполнения; 

15.Умение выполнять технические 

действия из базовых видов спорта, 

применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

умение применять жизненно 

важные двигательные навыки и 

умения различными способами, в 

различных изменяющихся, 

вариативных 
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