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1 Цели и задачи освоения дисциплины 

Целью дисциплины «Физическая культура» является формирование личной физической 

культуры студента как системного качества личности, неотъемлемого компонента общей куль-

туры будущего специалиста, способного реализовать ее в социально-профессиональной деятель-

ности и в семье, а также способности направленного использования разнообразных средств фи-

зической культуры и спорта, для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подго-

товки и самоподготовки к будущей жизни. 

Задачи дисциплины «Физическая культура»: 

− содействие разностороннему развитию, физическому совершенствованию личности; 

− формирование потребности студентов в систематических занятиях физической культу-

рой и спортом, физическом самосовершенствовании; 

− содействие сохранению и укреплению здоровья через использование доступных средств 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности; 

− формирование потребности в здоровом образе жизни; 

− формирование знаний, умений и навыков, обеспечивающих успешность самонаблюде-

ний и самооценки функционального состояния организма; 

− формирование навыков самостоятельной организации досуга с использованием средств 

физической культуры и спорта.  

 

2 Место дисциплины в структуре ППССЗ 

Дисциплина «Физическая культура» относится к обязательной части социально-гумани-

тарного цикла. Основу рабочей программы составляет содержание в соответствии с требовани-

ями ФГОС СПО.  

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в структуру основной образователь-

ной программы среднего профессионального образования.  

Все основные навыки и умения по физической культуре и здоровому образу жизни явля-

ются основополагающими для взаимодействия с другими учебными дисциплинами. 

 

3 Требования к результатам освоения содержания дисциплины 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование элементов следующих ком-

петенций в соответствии с ФГОС СПО по данной специальности: 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять 

знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в 

чрезвычайных ситуациях 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоро-

вья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физиче-

ской подготовленности 

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся дол-

жен  

уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном раз-

витии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

приобрести опыт использования физкультурно-спортивной деятельности для достиже-

ния жизненных и профессиональных целей.  
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4 Организационно-методические данные дисциплины 

 

Общее количество часов дисциплины составляет 154 часа  

 

Вид работы Количество часов по учебному плану 

3  

семестр 

4  

семестр 

5  

семестр 

6  

семестр 

7  

семестр 
Всего 

Практические занятия  28 30 24 26 18 126 

Самостоятельные занятия  2 2 2 2 4 12 

Промежуточная аттестация 2 2 2 2 8 
16 

Форма промежуточной аттестации дифференцированный зачёт экзамен 

Итого 32 34 28 30 30 154 

 

 

5  Содержание и структура дисциплины 

5.1 Содержание разделов дисциплины 

 

№  

раздела 

Наименование раз-
дела 

Содержание раздела 

     Раздел 1 Легкая атлетика 

1.1 Бег на короткие ди-

станции 

 Специально-беговые упражнения, низкий старт, старты из раз-

личных положений, бег по дистанции от 30 до 100 м, перемен-

ный бег от 100 до 200 м, эстафетный бег 

1.2 Прыжки в длину и в 

высоту с разбега  

 Специальные и подготовительные упражнения, прыжки с ме-

ста в длину и высоту, тройной прыжок с места, прыжки в шаге, 

прыжки на одной ноге, прыжок в длину способом «согнув 

ноги», прыжок в высоту способом «перешагивание» 

1.3 Бег на средние и 

длинные дистанции 

 Равномерный бег от 500 до 1500 м, повторный бег от 200 до 

400 м, бег по виражу, кроссовый бег, бег по пересеченной мест-

ности, бег 1000, 2000м, 3000м 

1.4 Метание снарядов  Имитационные упражнения, метание мяча в стену, броски 

набивного мяча, метание с места, метание мяча с разбега 

     Раздел 2 Гимнастика 

2.1 Основная  

гимнастика 

 Строевые упражнения: построение, повороты, перестроение на 

месте и в движении, построение в две шеренги, в колонну по 

одному, перестроения из одной шеренги в две и обратно и из 

колонны по одному, в колонну по два, три, четыре 

2.2 Общеразвивающие 

упражнения 

 Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, скакал-

ками, упражнения на гимнастических матах, упражнения в дви-

жении 

2.3 Акробатические 

упражнения 

 Кувырки вперед и назад из разных исходных положений. 

Стойки: на лопатках, на голове, на руках у стены. Мост: из по-

ложения «лежа на спине» и стоя «ноги врозь» 

2.4 Прикладные упраж-

нения 

 Ходьба и бег разными способами, поднимание и переноска 

грузов, лазанье по гимнастической стенке, канату, шесту, 

упражнения в метании и ловле, ходьбы по гимнастической ска-

мейке, упражнения в равновесии 
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№  

раздела 

Наименование раз-
дела 

Содержание раздела 

     Раздел 3 Баскетбол 

3.1 Техника ведения 

мяча 

 Перемещения, бег с изменением направления и скорости, чел-

ночный бег, прыжки, остановки, повороты, ведение мяча на ме-

сте и в движении, упражнения с мячом 

3.2 Техника передач 

мяча 

 Ловля мяча, передачи мяча у стены, на месте и в движении, пе-

редачи различными способами, подвижные игры 

3.3 Техника бросков 

мяча 

 Броски с места и в движении, штрафные броски, броски с раз-

ных точек, броски с противодействием соперника 

3.4 Тактика нападения 

и защиты 

 Позиционное нападение, быстрый отрыв, перехваты мяча, вы-

рывания и выбивания мяча, способы противодействия брос-

кам в корзину, зонная и личная защита. Учебные игры 

     Раздел 4 Волейбол 

4.1 Техника передач 

мяча 

 Упражнения с мячом, жонглирование мяча верхнее и нижнее, 

передача в парах и тройках, передачи у стены, передачи через 

сетку, подвижные игры 

4.2 Техника  

подач мяча 

 Подача мяча в цель и по зонам, подачи мяча разными спосо-

бами, подача и прием мяча, упражнения с набивным мячом 

4.3 Техника нападаю-

щего удара и блоки-

рования 

 Нападающие удары «прямой» и «боковой», упражнения в па-

рах, удары мяча у стены, прыжковые упражнения, нападающий 

удар и блокирование мяча 

4.4 Тактика нападения 

и защиты 

 Стойки и перемещения, расположение игроков, игра на три ка-

сания, нижний прием мяча, подстраховка партнера, специаль-

ные игровые упражнения, подвижные игры и учебные игры 

     Раздел 5 Дополнительные виды спорта  

5.1 Атлетическая гим-

настика 

 Общеразвивающие упражнения, силовые упражнения, подго-

товительные упражнения, упражнения с собственным весом, с 

партнером, с гантелями и гирями 

5.2 Настольный  

теннис 

 Специальные и подготовительные упражнения, стойки и пере-

мещения, разнообразные удары по мячу, подачи мяча, учебные 

игры 

5.3 Футбол  Упражнения с мячом на месте и в движении, передачи мяча, 

удары по воротам, подвижные и учебные игры 

5.4 Ритмическая гимна-

стика 

 Статические и динамические упражнения, упражнения для ре-

гулирования массы тела и телосложения 

5.5 Лыжная  

подготовка 

 Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный 

классический ход и попеременные лыжные ходы. Полуконько-

вый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местно-

сти. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого 

трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 

км (юноши) 
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5.2 Структура дисциплины 

 

Разделы дисциплины «Физическая культура», изучаемые в 3-4 семестрах 

№ 

раз-
дела 

Наименование разделов 
Практиче-
ские занятия 

Самостоятель-

ные занятия 
Всего 

1 Легкая атлетика 12 - 12 

2 Гимнастика 12 - 12 

3 Баскетбол 12 2 14 

4 Волейбол 12 2 14 

5 Дополнительные 

виды спорта 
10 - 10 

 Промежуточная аттестация - - 4 

Итого 58 4 66 

 

Разделы дисциплины «Физическая культура», изучаемые в 5-6 семестрах 

№ 

раз-
дела 

Наименование разделов 
Практиче-
ские занятия 

Самостоятель-

ная работа 
Всего 

1 Легкая атлетика 10 2 12 

2 Гимнастика 10 2 12 

3 Баскетбол 10 - 10 

4 Волейбол 10 - 10 

5 Дополнительные виды спорта 10 - 10 

 Промежуточная аттестация - - 4 

Итого 50 4 58 

 

Разделы дисциплины «Физическая культура», изучаемые в 7 семестре 

№ 

раздела 

Наименование разделов Практиче-
ские занятия 

Самостоятель-

ная работа 

Всего 

1 Легкая атлетика 4 1 5 

2 Гимнастика 4 1 5 

3 Баскетбол 4 1 5 

4 Волейбол 4 1 5 

5 Дополнительные виды спорта 2 - 2 

 Промежуточная аттестация - - 8 

Итого 18 4 30 

 

  



8 

 

 

5.3 Самостоятельное изучение разделов дисциплины 
 

№ 

раз-
дела 

Наименование 
 раздела 

Вид внеаудиторной  

самостоятельной работы 
Кол-во 

часов 

1 
Легкая 

атлетика 

Самостоятельные занятия: бег на средние и длин-

ные дистанции 
3 

2 Гимнастика 

Самостоятельные занятия: общеразвивающие 

упражнения; статические и динамические упраж-

нения, упражнения для регулирования массы тела 

и телосложения 

3 

3 Баскетбол 

Самостоятельные занятия: техника ведения мяча; 

перемещения, бег с изменением направления и 

скорости, челночный бег, прыжки, остановки, по-

вороты, ведение мяча на месте и в движении, 

упражнения с мячом. 

3 

4 Волейбол 

Самостоятельные занятия: жонглирование мяча 

верхнее и нижнее, подача мяча в цель и по зонам, 

подачи мяча разными способами, подача и прием 

мяча, упражнения с набивным мячом 

3 

Итого: 12 

 

 

6. Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

6.1 Рекомендуемая литература 

6.1.1 Основная литература 

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

образования / А.А. Бишаева. – 2-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2017. – 320 

с. ISBN 978-5-4468-5107-2  

 

6.1.2 Дополнительная литература 

1. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессио-

нального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издатель-

ство Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — 

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

URL: https://urait.ru/bcode/489849  

 

 

6.1.3 Интернет-ресурсы 

1. Национальная электронная библиотека (НЭБ) 

2. Образовательная платформа "Юрайт" (полный доступ)  
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6.2 Программное обеспечение, профессиональные базы данных и информационные 
справочные системы современных информационных технологий 

 

Тип программного 

обеспечения 
Наименование Схема лицензирования, режим доступа 

Операционная система 

РЕД ОС «Серти-

фицированная» 

(для рабочих 

станций) 

Образовательная лицензия от 26.06.2025 г. на 3 

года для 250 рабочих мест в рамках соглашения о 

сотрудничестве с ООО «Ред Софт» № 305/06-22У 

от 28.06.2022 г. 

Альтернативная реали-

зация среды исполне-

ния программ 

Microsoft Windows для 

ОС на базе ядра Linux 

WINE 
Свободное ПО, 

https://wiki.winehq.org/Licensing 

Офисный пакет LibreOffice 
Свободное ПО, 

https://libreoffice.org/download/license/ 

Интернет-браузер 

Chromium 
Свободное ПО, 

https://www.chromium.org/Home/ 

Яндекс.Браузер 
Бесплатное ПО, 

https://yandex.ru/legal/browser_agreement/ 

Медиапроигрыватель VLC 
Свободное ПО, 

https://www.videolan.org/legal.html 

Информационно-пра-

вовая система 

Консультант 

Плюс 

Комплект для образовательных учреждений по до-

говору № 337/12 от 04.10.2012 г., сетевой доступ 

 

 

7 Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Спортивный комплекс: спортивный зал (спортивное оборудование и инвентарь по видам 

спорта: мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные; сетки волейбольные и баскетбольные, 

скакалки, скакалки со счетчиком, обручи, гири, маты, лыжи, теннисные столы и ракетки, мячи, 

спортивные снаряды для легкой атлетики и гимнастики) 

Спортивный комплекс: открытый стадион широкого профиля с элементами полосы пре-

пятствий (стадион с трибунами, футбольное поле, беговые дорожки, элементы полосы препят-

ствий) 

Спортивный комплекс: стрелковый тир (инвентарь для стрельбы, мишени, пневматиче-

ские винтовки, автомат). 

Помещение для самостоятельной работы обучающихся (№ 1 - 318). Аудиторная доска, 

учебная мебель (столы ученические, стулья ученические). 

Мультимедийное оборудование (проектор, экран, ноутбук с выходом в сеть Интернет), 

обеспечивающее доступ в электронную информационно-образовательную среду института 




