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Рецензия

на рабочую программу по дисциплине «Физическая культура»

Рабочая программа составлена в соответствии с примерной программой 
учебной дисциплины физическая культура.

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной ча­
стью общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной об­
разовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 23.02.04 
Техническая эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных 
машин и оборудования на железнодорожном транспорте.

Структура рабочей программы дает возможность повторить и углубить 
знания и умения. На всех этапах обучения предполагается актуализация не­
обходимых знаний и умений, введению материала, закрепление и контроль.

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 
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, 
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

Цель программы - формирование физической культуры личности, нали­
чие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятель­
ности, включение в здоровый образ жизни, в систематическое физиче­
ское совершенствование. Программа может быть использована для обучения 
студентов техникума.

ОБЖ ЧОУ «Школы «Развитие»
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Рецензия

на рабочую программу по учебной дисциплине «Физическая культура»

Рабочая программа для учебной дисциплины «Физическая культура» 
обеспечивает формирование общих компетенций по всем видам деятельности 
ФГОС по специальности 23.02.04 Техническая эксплуатация подъемно­
транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования на железнодо­
рожном транспорте.

Структура рабочей программы дает возможность повторить и углубить 
знания и умения. На всех этапах обучения предполагается актуализация не­
обходимых знаний и умений, введению материала, закрепление и контроль.

Освоение рабочей программы направлено на привитие здорового образа 
жизни и дает возможность повторить и углубить знания и умения и навыки в 
различных видах спортивных игр. На всех этапах обучения предполагается 
актуализация необходимых знаний и умений, введению материала, закрепле­
ние и контроль.

Цель программы - формирование физической культуры личности наличие 
которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, 
включение в здоровый образ жизни, в систематическое физическое со­
вершенствование.

Программа может быть использована в учебном процессе.
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1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:  

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС по специальности 23.02.04 Техническая эксплуатация подъемно-

транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования на железнодорожном 

транспорте. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих 

компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 23.02.04 Техническая 

эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования на 

железнодорожном транспорте. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 08. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

 

 

 

 

 

 

Код  

ПК, ОК 
Умения Знания 

 

ОК 04 

ОК 08 

 

 

 

 

 

− 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. 

 

 

− 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. 



 
 

Личностные результаты реализации программы воспитания 

Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код 

личностных 

результатов  

реализации  

программы  

воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны ЛР 1 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 

общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. 

Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, 

отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. 

Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное 

поведение окружающих 

ЛР 3 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех 

формах и видах деятельности. 

ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 

групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

культурных традиций и ценностей многонационального российского 

государства 

ЛР 8 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 

образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и 

т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных 

или стремительно меняющихся ситуациях 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой 
ЛР 10 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 

отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 

Приобретение обучающимися социально значимых знаний о нормах и 

традициях поведения человека как гражданина и патриота своего 

Отечества. 

ЛР 15 

Ценностное отношение обучающихся к людям иной национальности, 

веры, культуры; уважительного отношения к их взглядам. 
ЛР 18 

Ценностное отношение обучающихся к своему здоровью и здоровью 

окружающих, ЗОЖ и здоровой окружающей среде и т.д. 
ЛР 20 

Приобретение обучающимися опыта личной ответственности за развитие 

группы обучающихся. 
ЛР 21 

Приобретение навыков общения и самоуправления.  ЛР 22 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 

субъектом Российской Федерации – Липецкой областью 

Осознающий себя членом общества на региональном и локальном 

уровнях, имеющим представление о Липецкой области как субъекте 

Российской Федерации, роли региона в жизни страны 

ЛР 25 

Стремящийся к саморазвитию и самосовершенствованию, 

мотивированный к обучению, принимающий активное участие в 

социально-значимой деятельности на местном и региональном уровнях 

ЛР 31 

Способный к трудовой профессиональной деятельности как к ЛР 32 



 
 

возможности участия в решении личных, региональных, общественных, 

государственных, общенациональных проблем 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 

ключевыми работодателями  

Осознанно выполняющий профессиональные требования, пунктуальный, 

критически мыслящий, демонстрирующий профессиональную 

жизнестойкость. 

ЛР 33 

Принимающий и исполняющий стандарты антикоррупционного 

поведения 
ЛР 37 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 

субъектами образовательного процесса 

Способный ставить перед собой цели под возникающие жизненные 

задачи, подбирать способы решения и средства развития, в том числе с 

использованием цифровых средств; содействующий поддержанию 

престижа своей профессии и образовательной организации 

ЛР 38 

Демонстрирующий навыки позитивной социально-культурной 

деятельности по развитию молодежного самоуправления, качества 

гармонично развитой личности, профессиональные и творческие 

достижения 

ЛР 40 

Умеющий анализировать рабочую ситуацию, осуществляющий текущий и 

итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, 

несущий ответственность за результаты своей работы 

ЛР 42 

 



 
 

2.  СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

2.1. Объем учебной дисциплины, тематический план и содержание по специальности 

Вид учебной работы 

Объем часов 

Всего  
в т.ч. в 3-м 

семестре 

в т.ч. в 4-м 

семестре 

в.т. ч. в 5-м 

семестре 

в.т.ч.в 6-м 

семестре 

в.т.ч.в 7-м 

семестре 

в.т.ч.в 8-м 

семестре 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 174 32 40 30 24 34 14 

Обязательная аудиторная учебная 

нагрузка (всего) 
174 32 40 30 24 34 14 

В том числе:        

Лекции 12 2 2 2 2 2 2 

Практические занятия 162  30 38 28 22 32 12 

Промежуточная аттестация в форме: 

 

зачет зачет зачет зачет зачет дифференци

рованный 

зачёт 

 

 



 
 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компет

енций, 

формир

ованию 

которы

х 

способс

твует 

элемент 

програ

ммы 

1 2 3 4 

3 семестр 

Раздел 1.  Научно-методические основы формирования физической культуры личности   

Тема 1.1  

Общекультурное 

и социальное 

значение 

физической 

культуры.  

Здоровый образ 

жизни 

Содержание учебного материала 2 ОК 08 

 Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физическая 

культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и 

подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий 

физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая 

культура» в системе среднего профессионального образования. 

2 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности   

Тема 2.1 Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, 

принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

функциональной подготовленности. 

Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том 

 



 
 

числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 1 Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых 

и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. Подготовка плана конспекта ОРУ и самостоятельное проведение. 

2 

Практическое занятие № 2 Подвижные игры различной интенсивности 2 

Тема 2.2  

Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала  6 ОК 08 

 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 

пересеченной местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину с разбега и с 

места.   

 

В том числе, практических занятий  6 

Практическое занятие № 6 Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий 

2 

Практическое занятие № 4 Воспитание двигательных качеств и способностей: 

- воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой 

4 

Тема 2.3  

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала  10 ОК 04, 

ОК 08 

 
Волейбол  

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя 

прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего 

удара. Страховка у сетки.  Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные 

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

игроков. Двусторонняя  учебная игра. 

 

 

 

 

 

Настольный теннис 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: 

бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-

спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной 

игры. Двусторонняя игра. 

 

В том числе, практических занятий  10 

Практическое занятие № 9Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры. 

2 



 
 

Практическое занятие № 10Воспитание двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми 

2 

Практическое занятие № 11Проведение тренировочных игр, двусторонних игр насчёт.  

Практическое занятие № 12 Изучение техники отдельного элемента, выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

2 

Практическое занятие № 13 Выполнение  обучающимися самостоятельного судейства 2 

 Практическое занятие № 14Выполнение разученной комбинации аэробики различной интенсивности, 

продолжительности, преимущественной направленности. 

2  

Тема 2.4 

Атлетическая 

гимнастика  

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в 

армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных групп. Упражнения со 

свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: 

изменение веса ,исходного положения упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на 

основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 15Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов 

техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2 

Практическое занятие № 16Воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных 

групп: 

- воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

-воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов  упражнений 

2 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка(ППФП)   

Тема 3.1.  Содержание учебного материала  4 ОК 08 



 
 

Сущность и 

содержание 

Профессионально

-прикладной 

физической 

подготовки в 

достижении 

высоких 

профессиональн

ых результатов 

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к  профессиональной 

деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное 

содержание ППФП обучающихся с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели 

и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные 

риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 

навыков. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и 

психических свойств и качеств.  

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья. Средства профилактики 

перенапряжения. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям.  

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

  

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 17 Разучивание, закрепление и совершенствование  профессионально 

значимых  двигательных действий; упражнения, укрепляющие и развивающие мышцы туловища, рук, 

ног; упражнения на расслабление мышц 

2 

Практическое занятие № 18 Формирование профессионально значимых физических качеств; 

упражнения, сохраняющие и развивающие гибкость, совершенствующие координацию движений, 

оказывающие комбинированное воздействие. Упражнения укрепляющие сердечно-сосудистую систему 

и улучшающие дыхательные функции. 

2 

Тема 3.2. 

Военно-

прикладная 

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

 Строевая подготовка. Строевые приёмы, навыки чёткого и слаженного выполнения совместных 

действий встрою. 

Физическая подготовка. Основные приёмы борьбы(самбо,дзюдо,рукопашный бой): стойки, падения, 

самостраховка, захваты, броски, подсечки, подхваты, подножки, болевые и удушающие приёмы, 

приёмы защиты, тактика борьбы. Удары рукой и ногой, уход от ударов в рукопашном бою. 

Преодоление полосы препятствий. Безопорные и опорные прыжки, лазание, передвижение по узкой 

опоре. 

 

В том числе, практических занятий 2 

Практическое занятие № 20 Разучивание, закрепление и выполнение основных приёмов строевой 

подготовки. Разучивание, закрепление и совершенствование техники преодоления полосы препятствий. 

2 

Итого в 3 семестре  32  

                                                                                                                        4 семестр   



 
 

Раздел 1.  Научно-методические основы формирования физической культуры личности   

Тема 1.1  

Общекультурное 

и социальное 

значение 

физической 

культуры.  

Здоровый образ 

жизни 

 

Содержание учебного материала 4 ОК 08 

 

 

 

 

 

 

 

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика изменений, 

происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в 

процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 

выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 

утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные 

возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности 

человека. 

2 

В том числе, практических занятий 2 

Практическое занятие № 1 Выполнение комплексов утренней гимнастики. Выполнение комплексов 

упражнений для глаз. 

2 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 4  

Тема 2.1 Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала   ОК 08 

Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, 

принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

функциональной подготовленности. 

Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 5Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых 

и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами.  

2 

Практическое занятие № 6Подвижные игры различной интенсивности 2 

Тема 2.2  

Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала  6 ОК 08 

 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 

пересеченной местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину с разбега и с 

места.   

 

В том числе, практических занятий  6 

Практическое занятие № 7Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий 

2 



 
 

Практическое занятие № 8 Воспитание двигательных качеств и способностей: 

- воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой 

4 

Тема 2.3  

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала  18 ОК 04, 

ОК 08 

 
Баскетбол  

Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, 

одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с 

отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. 

Тактика игры в защите. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

 

 

 

 

 

Футбол  

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча 

ногой. Приём мяча ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор 

мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника 

и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

 

 

 

 

Настольный теннис 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: 

бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-

спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной 

игры. Двусторонняя игра. 

 

 

 

В том числе, практических занятий  18 

Практическое занятие № 9Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры. 

4 

Практическое занятие № 10Воспитание двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми 

4 

Практическое занятие № 11Проведение тренировочных игр, двусторонних игр насчёт. 6 

Практическое занятие № 12Изучение техники отдельного элемента, выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

2 

Практическое занятие № 13Выполнение  обучающимися самостоятельного судейства 2 



 
 

Тема 2.4 

Атлетическая 

гимнастика  

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования  атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в 

армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со 

свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: 

изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на 

основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 15Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов 

техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2 

Практическое занятие № 16Воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных 

групп: 

- воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

-воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов  упражнений 

2 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка(ППФП)   

Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание 

Профессионально

-прикладной 

физической 

подготовки в 

достижениивысо

ких 

профессиональн

ых результатов 

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное 

содержание ППФП обучающихся с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели 

и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные 

риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 

навыков. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и 

психических свойств и качеств.  

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья. Средства профилактики 

перенапряжения. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

 



 
 

заболеваниям.  

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 17 Разучивание, закрепление и совершенствование  профессионально 

значимых  двигательных действий; упражнения, укрепляющие и развивающие мышцы туловища, рук, 

ног; упражнения на расслабление мышц 

4 

Итого в 4 семестре: 40  

5 семестр   

Раздел 1.  Научно-методические основы формирования физической культуры личности   

Тема 1.1  

Общекультурное 

и социальное 

значение 

физической 

культуры.  

Здоровый образ 

жизни 

 

Содержание учебного материала 6 ОК 08 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха . Совокупность факторов, 

определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в 

формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место 

физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная 

активность человека, ее влияние на основные органы и системы организма. Норма двигательной 

активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование 

оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий 

физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных 

нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, 

средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического 

воспитания. 

2 

В том числе, практических занятий 4 

Практическое занятие № 1 Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. 

Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и поясничном 

отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса. 

2 

Практическое занятие № 2 Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. 

Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 

2 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности   

Тема 2.1 Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, 

принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

 



 
 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

функциональной подготовленности. 

Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 3 Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых 

и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами.  

2 

Тема 2.2  

Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала  6 ОК 08 

 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 

пересеченной местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину с разбега и с 

места.   

 

В том числе, практических занятий  6 

Практическое занятие № 7Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий 

2 

Практическое занятие № 8 Воспитание двигательных качеств и способностей: 

- воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой 

4 

Тема 2.3  

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала  6 ОК 04, 

ОК 08 

 
Волейбол  

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя 

прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего 

удара. Страховка у сетки.  Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные 

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

игроков. Двусторонняя  учебная игра. 

 

Настольный теннис 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: 

бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-

спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной 

игры. Двусторонняя игра. 

 

В том числе, практических занятий  6 

Практическое занятие № 9Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 2 



 
 

действий, технико-тактических приёмов игры. 

Практическое занятие № 10Воспитание двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми 

2 

Практическое занятие № 11Проведение тренировочных игр, двусторонних игр насчёт. 2 

Практическое занятие № 12Изучение техники отдельного элемента, выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

Практическое занятие № 13Выполнение  обучающимися самостоятельного судейства 

 Практическое занятие № 14Выполнение разученной комбинации аэробики различной интенсивности, 

продолжительности, преимущественной направленности. 

 

Тема 2.4 

Атлетическая 

гимнастика  

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

 Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в 

армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со 

свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: 

изменение веса, исходного положения упражнения,  количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на 

основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 15Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов 

техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка(ППФП)   

Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание 

Профессионально

-прикладной 

физической 

подготовки в 

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости 

подготовкичеловекакпрофессиональнойдеятельности.Основныефакторыидополнительные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП обучающихся с учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ 

 



 
 

достижениивысо

ких 

профессиональн

ых результатов 

профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 

навыков. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и 

психических свойств и качеств.  

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья. Средства профилактики 

перенапряжения. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям.  

Прикладныевидыспорта.Прикладныеуменияинавыки.Оценкаэффективности ППФП. 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 18 Формирование профессионально значимых физических качеств; 

упражнения, сохраняющие и развивающие гибкость, совершенствующие координацию движений, 

оказывающие комбинированное воздействие. 

2 

Практическое занятие № 19Упражнения укрепляющие сердечно-сосудистую систему и улучшающие 

дыхательные функции 

2 

Тема 3.2. 

Военно-

прикладная 

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Строевая подготовка. Строевые приёмы, навыки чёткого и слаженного выполнения совместных 

действий встрою. 

Физическая подготовка. Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, рукопашный бой): стойки, падения, 

самостраховка, захваты, броски, подсечки, подхваты, подножки, болевые и удушающие приёмы, 

приёмы защиты, тактика борьбы. Удары рукой и ногой, уход от ударов в рукопашном бою. 

Преодоление полосы препятствий. Безопорные и опорные прыжки, лазание, передвижение по узкой 

опоре. 

 

В том числе, практических занятий 4 

Практическое занятие № 21Разучивание, закрепление и совершенствование техники основных 

элементов борьбы. 

2 

Практическое занятие № 22Разучивание, закрепление и совершенствование тактики ведения борьбы. 

Участие в учебно-тренировочных схватках 

2 

Итого в  5 семестре: 30  

6 семестр   

Раздел 1.  Научно-методические основы формирования физической культуры личности   

Тема 1.1  

Общекультурное 

и социальное 

значение 

Содержание учебного материала 2 ОК 08 

 

 

 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физическая 

культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и 

2 



 
 

физической 

культуры.  

Здоровый образ 

жизни 

подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий 

физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая 

культура» в системе среднего профессионального образования 

 

 

 

 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности   

Тема 2.1 Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, 

принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

функциональной подготовленности. 

Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 6Подвижные игры различной интенсивности 2 

Тема 2.2  

Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 

пересеченной местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину с разбега и с 

места.   

 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 7Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий 

2 

Практическое занятие № 8 Воспитание двигательных качеств и способностей: 

- воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой 

2 

Тема 2.3  

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала  10 ОК 04, 

ОК 08 

 
Баскетбол  

Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, 

одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с 

отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. 

Тактика игры в защите. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

 



 
 

Футбол  

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча 

ногой. Приём мяча ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор 

мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника 

и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

 

Настольный теннис 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: 

бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-

спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной 

игры. Двусторонняя игра. 

 

В том числе, практических занятий  10 

Практическое занятие № 9Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры. 

2 

Практическое занятие № 10Воспитание двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми 

2 

Практическое занятие № 11Проведение тренировочных игр, двусторонних игр насчёт. 2 

Практическое занятие № 12Изучение техники отдельного элемента, выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

2 

Практическое занятие № 13Выполнение  обучающимися самостоятельного судейства 2 

 Практическое занятие № 14Выполнение разученной комбинации аэробики различной интенсивности, 

продолжительности, преимущественной направленности. 

 

Тема 2.4 

Атлетическая 

гимнастика  

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

 Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. 

Особенностииспользованияатлетическойгимнастикикаксредствафизической подготовки к службе в 

армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со 

свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: 

изменение веса, исходного положения упражнения,  количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на 

 



 
 

основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 16Воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных 

групп: 

- воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

-воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов  упражнений 

2 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка(ППФП)   

Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание 

Профессионально

-прикладной 

физической 

подготовки в 

достижениивысо

ких 

профессиональн

ых результатов 

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное 

содержание ППФП обучающихся с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели 

изадачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.  Профессиональные 

риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 

навыков. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и 

психических свойств и качеств.  

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья. Средства профилактики 

перенапряжения. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям.  

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности  ППФП. 

 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 17 Разучивание, закрепление и совершенствование  профессионально 

значимых  двигательных действий; упражнения, укрепляющие и развивающие мышцы туловища, рук, 

ног; упражнения на расслабление мышц 

2 

Практическое занятие № 18 Формирование профессионально значимых физических качеств; 

упражнения, сохраняющие и развивающие гибкость, совершенствующие координацию движений, 

оказывающие комбинированное воздействие. 

2 

Итого в 6 семестре:  24  

7 семестр   

Раздел 1.  Научно-методические основы формирования физической культуры личности   



 
 

Тема 1.1  

Общекультурное 

и социальное 

значение 

физической 

культуры.  

Здоровый образ 

жизни 

 

Содержание учебного материала 2 ОК 08 

 

 

 

 

 

 

 

 

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика изменений, 

происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в 

процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 

выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 

утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные 

возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности 

человека. 

2 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности   

Тема 2.1 Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, 

принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

функциональной подготовленности. 

Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 5Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых 

и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами.  

2 

Тема 2.2  

Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала  4 ОК 08 

 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 

пересеченной местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину с разбега и с 

места.   

 

В том числе, практических занятий  4 

Практическое занятие № 7Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий 

2 

Практическое занятие № 8 Воспитание двигательных качеств и способностей: 

- воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой 

- воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой 

2 



 
 

Тема 2.3  

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала  22 ОК 04, 

ОК 08 

 
Волейбол  

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя 

прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего 

удара. Страховка у сетки.  Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные 

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

игроков. Двусторонняя  учебная игра. 

 

Настольный теннис 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: 

бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-

спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной 

игры. Двусторонняя игра. 

 

В том числе, практических занятий  22 

Практическое занятие № 9Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры. 

4 

Практическое занятие № 10Воспитание двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми 

4 

Практическое занятие № 11Проведение тренировочных игр, двусторонних игр насчёт. 8 

Практическое занятие № 12Изучение техники отдельного элемента, выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

4 

Практическое занятие № 13Выполнение  обучающимися самостоятельного судейства 2 

Тема 2.4 

Атлетическая 

гимнастика  

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

 Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в 

армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со 

свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: 

изменение веса, исходного положения упражнения,  количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на 

 



 
 

 

 

 

основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 15Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов 

техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка(ППФП)  

Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание 

Профессиональн

о-прикладной 

физической 

подготовки в 

достижениивысо

ких 

профессиональн

ых результатов 

Содержание учебного материала 

 

 ОК 08 

 

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное 

содержание ППФП обучающихся с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели 

и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.  Профессиональные 

риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 

навыков. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и 

психических свойств и качеств.  

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья. Средства профилактики 

перенапряжения. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям.  

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности  ППФП. 

 

 

В том числе, практических занятий 2 

Практическое занятие № 17 Разучивание, закрепление и совершенствование  профессионально 

значимых  двигательных действий; упражнения, укрепляющие и развивающие мышцы туловища, рук, 

ног; упражнения на расслабление мышц 

2 

Итого в 7 семестре: 34  

8 семестр   

Раздел 1.  Научно-методические основы формирования физической культуры личности   

Тема 1.1  

Общекультурное 

и социальное 

значение 

физической 

культуры.  

Содержание учебного материала 2 ОК 08 

 

 

 

 

 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физическая 

культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и 

подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий 

физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая 

культура» в системе среднего профессионального образования 

2 



 
 

Здоровый образ 

жизни 

 

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика изменений, 

происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в 

процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 

выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 

утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные 

возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности 

человека. 

 

 

 

 

 

 

Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. Совокупность факторов, 

определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в 

формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место 

физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная 

активность человека, ее влияние на основные органы и системы организма. Норма двигательной 

активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование 

оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий 

физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных 

нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, 

средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического 

воспитания. 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности   

Тема 2.1 Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, 

принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

функциональной подготовленности. 

Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 6Подвижные игры различной интенсивности 2 

Тема 2.3  

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала  6 ОК 04, 

ОК 08 

 
Баскетбол  

Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, 

одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с 

 



 
 

отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. 

Тактика игры в защите. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

Футбол  

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча 

ногой. Приём мяча ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор 

мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника 

и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

 

Настольный теннис 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: 

бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-

спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной 

игры. Двусторонняя игра. 

 

В том числе, практических занятий  6 

Практическое занятие № 9Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры. 

2 

Практическое занятие № 10Воспитание двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми 

2 

Практическое занятие № 11Проведение тренировочных игр, двусторонних игр насчёт. 2 

Тема 2.4 

Атлетическая 

гимнастика  

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

 Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к службе в 

армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со 

свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: 

изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на 

основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

 

В том числе, практических занятий  2 



 
 

Практическое занятие № 16Воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных 

групп: 

- воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

-воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов  упражнений 

2 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка(ППФП)   

Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание 

Профессионально

-прикладной 

физической 

подготовки в 

достижениивысо

ких 

профессиональн

ых результатов 

Содержание учебного материала  2 ОК 08 

 Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное 

содержание ППФП Обучающихся с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели 

и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.  Профессиональные 

риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 

навыков. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и 

психических свойств и качеств.  

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья. Средства профилактики 

перенапряжения. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям.  

Прикладные виды спорта . Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

 

В том числе, практических занятий  2 

Практическое занятие № 17 Разучивание, закрепление и совершенствование  профессионально 

значимых  двигательных действий; упражнения, укрепляющие и развивающие мышцы туловища, рук, 

ног; упражнения на расслабление мышц 

2 

Всего за 8 семестр: 14  

 

 



 
 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, 

зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами 

полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование:  баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; 

щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для 

игры в бадминтон, 

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с 

комплектом различных отягощений); оборудование для занятий аэробикой (например, степ-

платформы, скакалки, гимнастические коврики). 

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка 

резиновая разметочная для прыжков и метания; оборудование, необходимое для реализации 

части по профессионально прикладной физической подготовке. 

Технические средства обучения: 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный 

проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. 

 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 

Литература 

Основная: 

1.Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования 

/ А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: http://biblio-online.ru/bcode/448769 

2. Физическая культура : учебное пособие для вузов / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. 

В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 599 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12033-2. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: http://biblio-online.ru/bcode/446683 

Дополнительная: 

1.Решетников Н.В. Физическая культура.-М.: Академия,2018 

  

Печатные издания и информационные ресурсы 

1. Журнал « Среднее специальное образование» 

2. ЭБС  «IPRbooks» 

3. ЭБС «ЮРАЙТ» 

4. ЭБ УМЦ ЖДТ 

5. НТБ РГУПС 

http://biblio-online.ru/bcode/446683


 
 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, оценки ответов на 

контрольные вопросы, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины: 

− 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 

− понимание  роли физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека; 

− понимание принципов, 

понятий и правил здорового 

образа жизни; 

− оценка условий 

профессиональной деятельности 

и понимание зоны риска для 

физического здоровья; 

− знание средств и методов 

профилактики перенапряжения 

в профессиональной 

деятельности 

− тестирование; 

− экспертное 

наблюдение за 

деятельностью 

обучающихся на 

практических 

занятиях; 

 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины: 

− 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 

− владение техникой 

двигательных действий, 

технологиями современных 

оздоровительных систем 

физического воспитания; 

− правильный выбор и 

применение необходимых видов 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности для достижения 

различных целей; 

− рациональное применение 

различных средств и методов 

профилактики перенапряжения  

- наблюдение за 

деятельностью 

обучающихся, 

оценка техники 

выполнения 

упражнений и 

базовых элементов 

спортивных игр на 

практических 

занятиях 
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