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1.  ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы  

Учебная дисциплина «Физическая культура» является базовой учебной дисциплиной 

общеобразовательного цикла основной профессиональной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС. Рабочая программа составлена для студентов очной формы обучения, в том числе с применением элементов дистанционных образовательных технологий и электронного обучения.  

 При обучении инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья дистанционные 

образовательные технологии и электронное обучение предусматривает возможность приема-

передачи информации в доступных для них формах. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

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. В соответствии со структурой двигательной 

деятельности содержание учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя 

содержательными линиями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой; 

3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление 

здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное 

содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных 

занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного 

материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 

подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и 

характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного 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, самосовершенствования и 

конкурентоспособности на современном рынке труда. 

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 приемами массажа и самомассажа, 

психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно 

анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной 
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помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных 

программой.     

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. 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение 

студентами следующих результатов: 

• личностных: 

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению; 

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей 

доминанты здоровья; 

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально- оздоровительных 

средств и методов двигательной активности; 

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 

значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, 

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 самостоятельного 

использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной 

физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, 

ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, 

оздоровительной и физкультурной деятельности; 

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и 

взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- оздоровительной деятельностью; 

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

– патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 
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− готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметных: 

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

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

физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием 

специальных средств и методов двигательной активности; 

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

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), 

экологии, ОБЖ; 

− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 

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 информационной безопасности; 

• предметных: 

− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

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 профилактики 

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 физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

 

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины 

Максимальная учебная нагрузка – 72 часа, в том числе: 

обязательная аудиторная учебная нагрузка –72часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

    

Вид учебной работы Объем часов 

Объём максимальной образовательной нагрузки, в том числе: 72 

 Обязательная нагрузка обучающихся  

 - в том числе практические занятия 72 

 промежуточная аттестация зачёт  

 

2.2. Тематический план и содержание дисциплины  

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала,  

лабораторные работы и практические занятия, 

 самостоятельная работа обучающихся 

Объем  

в часах 

1 2 3 

Раздел 1. Основы физической культуры 6 

Тема 1.1. Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурном развитии 

личности 

 

Содержание учебного материала  

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья. Самоконтроль при занятиях 

физическими упражнениями. Контроль уровня 

совершенствования профессионально важных 

психологических качеств. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка и общефизическая подготовка. 

Введение Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

4 

Написание рефератов, ЭССЭ, участие в конференциях 2 

Раздел 2. Легкая атлетика  14 

Тема 2.1. Бег на короткие, 

средние и длинные 

дистанции. Кроссовая 

подготовка. 

Содержание учебного материала 

8  

Техника безопасности на занятии Легкой атлетикой. 

Специальные беговые упражнения Техника бега с 

низкого, среднего и высокого старта. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Совершенствование 

техники высокого и низкого старта, стартового рывка, 

финиширования. Совершенствование техники бега на 

дистанцию 30м . Совершенствование техники бега на 

дистанцию 60м . Совершенствование техники бега на 

дистанцию 100м . Совершенствование техники бега на 

дистанцию 500м . Совершенствование техники бега на 

дистанцию 1000м  

Техника бега на дистанцию 3000м, без учета времени. 

Кроссовая подготовка. Способы передачи эстафетной 

палочки. Выполнение контрольных нормативов. 

  

Тема №.2.2. Прыжки Содержание учебного материала   4 
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Техника прыжков в длину с места и с разбега. Прыжки 

через скакалку. Разучивание техники разбега, 

отталкивания и приземления при выполнении прыжков в 

длину с разбега. Выполнение комплексов специальных 

упражнений прыгуна. Разучивание техники маха руками, 

отталкивания и приземления при выполнении прыжков в 

длину с места. Прыжки через скакалку. Техника прыжка 

способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов. Техника 

прыжка « в шаге» с укороченного разбега. Выполнение 

контрольных нормативов: прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги», прыжок в длину с места. 

  

  

Тема 2.3. Метания. Содержание учебного материала  

Техника метания теннисного мяча и гранаты.Разбег и 

замах при выполнении метаний гранаты и теннисного 

мяча. Техника метания гранаты, контрольный норматив. 

Метание теннисного мяча на точность и дальность. 

Выполнение контрольных нормативов. 

  

2 

  

Раздел 3. Баскетбол 14 

Тема 3.1. Индивидуальные 

действия игроков с мячом и  

без мяча. 

Содержание учебного материала  

Техника безопасности на занятиях баскетболом.  

Основные правила игры в баскетбол. Основная стойка 

баскетболиста. Перемещения без мяча. Техника 

выполнения ведения мяча, передачи и броски  с места и с 

разбега. Овладение техникой выполнения ведения мяча 

правой и левой руками, передач и бросков мяча в кольцо 

с места. Техника ведения и передачи мяча в движении и 

броска мяча в кольцо с2х шагов. Техника выполнения 

штрафного броска. Техника выполнения перемещения в 

защитной стойке баскетболиста. Выполнение 

контрольных нормативов по техническим элементам в 

баскетболе. 

 4 

  

Тема 3.2 Групповые 

взаимодействия в 

нападении в баскетболе. 

Содержание учебного материала  

Совершенствование техники ведения и передач мяча в 

2х, 3х и 4х. Совершенствование техники выполнения 

ведения мяча, передач и бросков в колонне и по кругу 

после перемещений. Передачи в движении со сменой 

места. Совершенствование техники выполнения 

штрафного броска, ведения, ловли и передач мяча в 

колоннах, парах, тройках. Игра в отрыв. 

 Учебная игра в баскетбол. Выполнение контрольных 

нормативов по техническим элементам в баскетболе.  

 2 

  

Тема 3.3. Групповые 

взаимодействия в защите в 

баскетболе. 

Содержание учебного материала  

 Перемещение в стойке защитника. Применение правил 

игры в баскетбол в учебной игре. Совершенствование 

техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста. Индивидуальный и зонный прессинг. 

Учебная игра в баскетбол. Выполнение контрольных 

нормативов по техническим элементам в баскетболе.  

 4 
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Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным мячом 

Содержание учебного материала  

Техника владения баскетбольным мячом. Выполнение 

контрольных нормативов: «ведение – 2 шага-бросок», 

бросок мяча с места из под кольца. Совершенствование  

технических элементов в учебной игре в баскетбол. 

Выполнение контрольных нормативов по техническим 

элементам в баскетболе.  

4 

  

Раздел 4. Волейбол  12 

Тема 4.1. Индивидуальные 

действия игроков с мячом и  

без мяча.  

Содержание учебного материала  

Техника безопасности на занятиях волейболом. 

Отработка действий: стойки  и  перемещения по 

площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, 

верхняя прямая, верхняя боковая. Прием и передача  мяча 

сверху и снизу двумя руками. Нападающий удар с места 

и с разбега. Блок. Страховка у сетки.  

4  

  

Тема 4.2. Групповые 

взаимодействия в защите. 

Содержание учебного материала  

Техника приема мяча с подачи двумя руками. Прием  

мяча с подачи двумя руками. Взаимодействия в 3х, 4х 

после перемещений и через сетку. Блок, страховка. 

Учебная игра в волейбол. Выполнение контрольных 

нормативов по техническим элементам в волейболе  

 4 

  

Тема 4.3 Групповые 

взаимодействия в 

нападении. 

Содержание учебного материала  

Техника прямого нападающего удара и  подач через 

сетку. Отработка техники прямого нападающего удара из 

2-й и 4-й зон с передачи. Выполнение подач на точность . 

Страховка нападающего игрока. Учебная игра в 

волейбол. Выполнение контрольных нормативов по 

техническим элементам в волейболе.  

 2  

Тема 4.4 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным мячом 

 

Содержание учебного материала  

Проверка умений и навыков. Прием контрольных 

нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. 

Прием контрольных нормативов: подача мяча на 

точность по ориентирам на площадке. Учебная игра с 

применением изученных положений. Учебно- 

тренировочная игра в волейбол Выполнение 

контрольных нормативов по техническим элементам в 

волейболе.  

  2  

  

Раздел 5 ППФП  4 

Тема 5 Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка (ППФП)  

Содержание учебного материала  

Техника безопасности на занятиях в тренажерном зале . 

Развитие силы различных мышечных групп . Выполнение 

упражнений с собственным весом, с отягощениями. 

Круговая тренировка. Выполнение упражнений на 

тренажерах для различных мышечных групп. 

Разучивание и составление комплексов упражнений типа 

 8 
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утренней и производственной гимнастики. Дыхательная 

гимнастика, пилатес, суставная гимнастика. 

Раздел 6. Лыжная подготовка  14 

Тема 6.1. Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала  

Техника безопасности на занятиях по лыжной 

подготовке. Разучивание техники лыжных ходов. (В 

случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть 

заменена конькобежной подготовкой (обучением 

катанию на коньках). 

Одновременные бесшажный, одношажный , двухшажный 

классический ход и попеременные лыжные ходы. 

Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по 

пересеченной местности. Повороты, торможения, спуски, 

подьемы.  Прохождение дистанций 3 км (девушки), до 5 

км (юноши) на лыжах.. 

Катание на коньках. Стойка. Скольжение. Техника 

падений. Техника передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника 

и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 

500 метров. Подвижные игры на коньках. Кроссовая 

подготовка .Бег по стадиону до 5 км Выполнение 

контрольных нормативов по данным видам спорта. 

  

           14 

  

Промежуточная аттестация в форме  зачета (практическое занятие) 
2 

Всего 
72 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены следующие 

специальные помещения: 

1. Спортивный зал, оснащенный оборудованием, баскетбольные, футбольные, 

волейбольные мячи; щиты, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, 

ракетки для игры в бадминтон, оборудование для силовых упражнений; оборудование для 

занятий аэробикой; гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи 

для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 

2. Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий 

3. Тренажерный зал 

4. Стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или место для 

стрельбы 

Для занятий лыжным спортом - лыжные базы с лыжехранилищами, учебно-

тренировочные лыжни и трассы, отвечающие требованиям безопасности, лыжный 

инвентарь. Технические средства обучения, музыкальный центр с микрофоном, 

электронное табло. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

  

  

Электронные пособия: 
   

1. Кузнецов, В.С. Теория и история физической культуры + еПриложение: 

дополнительные материалы : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — 

Москва : КноРус, 2020. — 448 с. — (СПО). — ISBN 978-5-406-07304-9. — URL: 

https://book.ru/book/932248  — Текст: электронный. 

2. Физическая культура: учебник/ В.С. Кузнецов, Г.А.Колодицкий. - Москва: КноРус, 

2020.- 256с. URL: https://book.ru/book/932718  — Текст : электронный. 

Физическая культура : учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва : КноРус, 
2020. — 214 с. — (СПО). — ISBN 978-5-406-07424-4. — URL: https://book.ru/book/932719  — 
Текст : электронный.      

3. Адаптивная физическая культура. Ежеквартальный журнал [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа : http://www.afkonline.ru/ 

4. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  

5. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/ 

6. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/ 

7. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru 

8. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  

9. Официальный сайт Паралимпийского комитета России 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/ 

10. Официальный сайт Олимпийского комитета России 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru  

https://book.ru/book/932248
https://book.ru/book/932718
https://book.ru/book/932719
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11. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.libsport.ru/ 

12. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/ 

    

В соответствии со ст. 43 Конституции Российской Федерации, 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 9 ред. от 29.07.2017), приказом 

Минобрнауки России от 09.11.2015 N 1309 «Об утверждении Порядка обеспечения 

условий доступности для инвалидов объектов и предоставляемых услуг в сфере 

образования, а также оказания им при этом необходимой помощи», ГОСТа Р 57723-2017 

«Информационно-коммуникационные технологии в образовании. Системы электронно-

библиотечные. Общие положения», ГОСТу 52872-2012 «Интернет ресурсы. Требования 

доступности для инвалидов по зрению» все предлагаемые электронные ресурсы 

максимально комфортны для чтения слабовидящими людьми.  Масштабирование текста 

достигает 300 процентов. При изменении масштаба сохраняется возможность видеть всю 

страницу текста, не обрезая его. 

 

 

 

4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Характеристика основных видов деятельности 

студентов (на уровне учебных действий) 

Формы и методы контроля 

результатов обучения 

Знания: 

- Роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии 

человека; 

- Основы здорового образа жизни; 

- Условия профессиональной деятельности и 

зоны риска физического здоровья для 

специальности 

- Средства профилактики перенапряжения 

Фронтальная беседа, устный 

опрос, тестирование 

Умения: 

- использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

- Применять рациональные приемы 

двигательных функций в профессиональной 

деятельности 

- Пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения характерными для данной 

специальности 

Оценка выполнения практических 

заданий, выполнение 

индивидуальных заданий, 

принятие нормативов. 
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