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ОУД.05  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

1.1 Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС среднего 

профессионального образования по подготовке квалифицированных 

рабочих, служащих по профессии 43.01.09 Повар, кондитер. 
 

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: дисциплина ОУД.05 Физическая культура 

является учебным предметом обязательной предметной области 

«Физическая культура, экология и основы безопасности 

жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования и изучается в 

общеобразовательном цикле учебного плана ООП СПО на базе основного 

общего образования с получением среднего общего образования.  

1.3 Общая характеристика учебной 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 
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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 помощи. Темы 

учебно-методических занятий определяются по выбору из числа 

предложенных программой.  

 На учебно-методических занятиях преподаватель проводит 

консультации, на которых по результатам тестирования помогает 

определить оздоровительную и профессиональную направленность 

индивидуальной двигательной нагрузки.  

 Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 

развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 

двигательных способностей организма студентов, а также профилактике 

профессиональных заболеваний.  

 Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по 

физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, 

кроссовой подготовки, лыж, плавания, гимнастики, спортивных игр) 

дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и атлетическая 

гимнастика, ушу, стретчинг, таэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.). 

Вариативные компоненты содержания обучения выделены курсивом.  
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 Специфической особенностью реализации содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного 

процесса на получение преподавателем физического воспитания 

оперативной информации о степени освоения теоретических и 

методических знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, 

двигательной, психофизической, профессионально-прикладной 

подготовленности студента.  

 С этой целью до начала обучения в профессиональных 

образовательных организациях, реализующих образовательную программу 

среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе 

основного общего образования, студенты проходят медицинский осмотр 

(диспансеризацию) и компьютерное тестирование. Анализ физического 

развития, физической подготовленности, состояния основных 

функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в 

которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, 

подготовительная или специальная.  

 К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие 

отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и 

достаточной физической подготовленностью.  

 К подготовительной медицинской группе относятся лица с 

недостаточным физическим развитием, слабой физической 

подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными 

отклонениями в состоянии здоровья.  

 К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие 

патологические отклонения в состоянии здоровья.  

 Используя результаты медицинского осмотра студента, его 

индивидуальное желание заниматься тем или иным видом двигательной 

активности, преподаватель физического воспитания распределяет студентов 

в учебные отделения: спортивное, подготовительное и специальное.  

 На спортивное отделение зачисляются студенты основной 

медицинской группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического 

развития и физической подготовленности, выполнившие стандартные 

контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, 

культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в 

основном на подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде 

спорта.  

 На подготовительное отделение зачисляются студенты основной и 

подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный 

характер и направлены на совершенствование общей и профессиональной 

двигательной подготовки обучающихся.  

 На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими 

студентами нацелены на устранение функциональных отклонений и 

недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, 
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совершенствование физического развития, укрепление здоровья и 

поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода 

обучения.  

 Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины 

«Физическая культура» предполагает, что студентов, освобожденных от 

занятий физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в 

зависимости от заболеваний двигательная активность обучающихся может 

снижаться или прекращаться. Студены, временно освобожденные по 

состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и 

учебно-методический материал, готовят рефераты, выполняют 

индивидуальные проекты. Темой реферата, например, может быть: 

«Использование индивидуальной двигательной активности и основных 

валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при 

том или ином заболевании).  

 Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают 

в течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и 

двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне». 

 Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 

культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного 

зачета в рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения 

ООП СПО с получением среднего общего образования. 

 
1.4 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 
освоения учебной дисциплины:  
 

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; 
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 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,  
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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; 

 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, в том числе готовность в подготовке к выполнению  

нормативов Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 
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 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; 

 для слепых и слабовидящих обучающихся (при наличии обучающихся 

в группе): 

 сформированность приемов осязательного и слухового 

самоконтроля в процессе формирования трудовых действий; 

 сформированность представлений о современных бытовых 

тифлотехнических средствах, приборах и их применении в 

повседневной жизни; 

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата 

(при наличии обучающихся в группе): 

 овладение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью с учетом двигательных, 

речедвигательных и сенсорных нарушений; 

 овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

 овладение доступными физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме 

учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

 овладение доступными техническими приёмами и 

двигательными действиями базовых видов спорта, активное 

применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на 
уровне среднего общего образования:  
Выпускник на базовом уровне научится:  

 определять влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек;  
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 знать способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности;  

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;  

 характеризовать индивидуальные особенности физического и 

психического развития;  

 характеризовать основные формы организации занятий физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности 

проведения;  

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры;  

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания;  

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых 

видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности;  

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации;  

 практически использовать приемы защиты и самообороны;  

 составлять и проводить комплексы физических упражнений 

различной направленности;  

 определять уровни индивидуального физического развития и 

развития физических качеств;  

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями;  

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО).  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  
 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга;  

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами в профильные 

учреждения профессионального образования;  

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга;  

 выполнять технические приемы и тактические действия 

национальных видов спорта;  
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 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО);  

 осуществлять судейство в избранном виде спорта;  

 составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 
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2 СТРУКТУРА И   СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Виды учебной работы Объем часов 
Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с 
преподавателем 

257 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего): 171  
в том числе:  

 практические работы 168 

 теоретическое обучение  3 
Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающегося 
(всего): 

86 

в том числе:  

тематика внеаудиторной самостоятельной работы  - 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  
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2.2 Содержание учебной дисциплины  ОУД.05 Физическая культура 
 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 
самостоятельная работа  

Объем   часов 
 171  

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 5 

  1 курс 
80 час 

2 курс  
91 час 

 

Введение Современное состояние физической культуры и спорта. 

Физическая культура и личность профессионала 

1 -  

Раздел 1 Теоретические сведения 2 - 1 

Тема 1.1 

Значение физического 
воспитания для будущей 

профессиональной 
деятельности обучающихся.   
Программные требования по 

физическому воспитанию 

Содержание  учебного материала 2         -  

Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой 

активности и долголетия, предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредных привычек.  

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

безопасности при занятиях физическими упражнениями.  

Средства физической культуры в регулировании 
работоспособности 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 
обеспечении здоровья 
Физическая культура в профессиональной деятельности 
специалиста 
 Инструктаж по технике безопасности на занятиях по физической 
культуре (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные 

игры). Правила поведения в спортзале. Техника безопасности при 

работе с инвентарём.  

  2,3 

Раздел 2 Легкая атлетика 33 18  

Тема 2.1 Содержание учебного материала:  18 18  
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Легкая атлетика Кроссовая  подготовка. Старты из различных исходных положений: 

высокий  и низкий старт.  

Повторение техники бега по дистанции и финиширование. 

Дыхание при беге, бег с ускорением, с максимальной скоростью, с 

изменением темпа и ритма шагов. Действие бегуна после команды 

«Марш!»: положение туловища, работа рук, выполнение первого шага 

с высоким подниманием бедра вперед. Положение туловища, ног, рук. 

Выполнение команд «На старт!», «Внимание!».  

Повторение техники перехода от стартового разбега к бегу по 

дистанции. Изучение техники низкого старта.  

Контрольный бег на 100 м.   

Контрольный бег на 60 м, 30 м с высокого старта. 

Изучение  техники метания гранаты, метание из-за головы через 

плечо – левая нога вперед, правая нога сзади на носке.  

Повторение техники специальных упражнений в метании.  

Сдача контрольных нормативов в метании гранаты 
Прыжки в длину  с разбега «согнув ноги». 
Прыжки в высоту  различными способами. 

Сдача контрольных нормативов.  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2,3 

Самостоятельная работа 15 -  

 Освоить технику прыжка в длину с разбега. 

 Освоить технику метания теннисного мяча на дальность. 

 Освоить специальные подготовительные упражнения.  

 Освоить разновидности бега, подскоков 

  3 

Раздел 3. Спортивные игры 57 51  

Тема 3.1 Содержание  учебного материала 14 8 2,3 
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Волейбол 
 

Волейбол. Изучение техники стойки волейболиста. Изучение техники 

перемещений: приставные шаги, двойной шаг, остановки после 

быстрого перемещения. Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. 

Повторение техники верхней передачи мяча.  

Совершенствование техники стойки волейболиста.  

Верхняя и нижняя передача мяча двумя руками. Двусторонняя 

спортивная игра волейбол. 

Нападающий удар с различных зон и передач. Варианты нападающего 

удара через сетку.  

Техника передачи мяча  отскакивающего от сетки. Развитие 

двигательных качеств: прыжковой выносливости. Совершенствование 

техники верхней передачи мяча. 

Повторение техники прямого нападающего удара. Изучение техники 

одиночного блокирования. Организация страховки.  

Нападающий удар с различных передач. 

Техника передачи мяча отскочившего от сетки. Перемещения и 

прыжки у сетки – имитация блокирования.  

Совершенствование нижней прямой передачи. Изучение техники 

группового блокирования. Организация страховки. 

Учебная игра. 

 Верхняя передача над собой (высота взлета мяча не менее 1 м);  

 Верхняя прямая передача в пределах площадки (из 5 подач). 

 Верхняя и нижняя передача у стены. 

 В кругу вверх – 10 раз. 

   

Самостоятельная работа 10 6  

 Освоить штрафной бросок. 

 Освоить технику броска по кольцу со средней и дальней 

дистанции. 

 Освоить  ведение мяча с изменением направления, переводу 

мяча перед собой. 

  3 

Тема 3.2 Содержание учебного материала 8 12  
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Баскетбол Баскетбол. Ведение и передача мяча от груди.  Ведение и бросок 

мяча в кольцо после двух шагов, штрафные броски. 

Учебная игра. 

Совершенствовать штрафной бросок. Ловля и передача двумя руками 

от груди с шагом. 

Совершенствование техники броска по кольцу со средней и дальней 

дистанции. 

Совершенствование техники игроков в быстром прорыве. 

Учебная игра. 

Совершенствование передвижений в защитной стойке баскетболиста. 

Обучение ведению мяча с изменением направления, переводу мяча 

перед собой. 

Развитие скоростных и координационных качеств. 

Совершенствовать взаимодействие игроков в позиционном нападении 

и данной защите.  

Развитие игровой выносливости и быстроты двигательной реакции.  

Бросок мяча после ведения. 

Совершенствование передачи-ловли мяча на месте, при встречном 

движении.  

Совершенствование умения броска в корзину в движении с 

отражением от щита, подбор мяча. 

Тактические действия в защите. Передача мяча одной рукой   в парах 

в движении. 

Тактические действия в нападении. Совершенствование передачи 

мяча одной рукой в парах в движении. 

Бросок в кольцо с 3 м (5 бросков). 

Бросок в кольцо в движении. 

Бросок с двух шагов. 

Ведение с обводкой, бросок после получения передачи в движении. 

  2,3 

Тема 3.3 
Ручной мяч 

Содержание учебного материала 12 12  

Ручной мяч. Ловля и передача мяча в тройках,  с откосом от 

площадки. Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением 

защитнику, перехваты мяча, выбивание  или отбор мяча, тактика 

игры, перемещение, нападение, контратака. Игра по правилам. 

  2,3 



18 

 

 

Тема 3.4 
Мини – футбол 

 

Футбол. Правила игры, нормативы, техника игры, техника удара по 

мячу, жонглирование мячом, остановка мяча ногой, грудью, обманные 

движения. Техника и тактика игры в защите. Техника и тактика игры в 

защите.  Игра в нападении. Техника игры вратаря. Учебная игра . Игра 

по правилам. 

- 12  

Самостоятельная работа 13 7  

 Совершенствование техники игры   3 

Раздел 4. Гимнастика 15 19  

Раздел 4.1 
Гимнастика 

 
 

Содержание учебного материала 8 12  

 Освоение техники  общеразвивающих упражнений.  Упражнения на 

гибкость, на растяжку, на пресс, в паре с партнером. Упражнения с 

набивными мячами(девушки с обручем). Упражнения для 

профилактики  профессиональных заболеваний (коррекция осанки, 

упражнения на внимание, висы и упоры), упражнения у 

гимнастической стенки 

Изучение техники прыжка ноги врозь через коня в длину. 

Упражнения для коррекции зрения.  Выполнение комплексов  

упражнений производственной гимнастики. 

Изучение техники кувырков вперед и назад, соединение кувырков. 

Кувырок прыжком. Сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка 

на лопатках. 

Изучение техники стойки на лопатках с опорой руками на спину. 

Повторение техники переворота в сторону. Комбинации из ранее 

освоенных элементов. 

Изучение техники выполнения упражнения на гимнастической стенке 

Изучение стойки на голове и руках. Упражнение на тренажерах.  

  2,3 

Самостоятельная работа 7 8  

 Освоить строевые упражнения. 

 Освоить упражнения на перекладине. 

 Освоить упражнения на равновесие. 

  3 
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Раздел 5. Кроссовая подготовка 25 27  

Раздел 5.1 
Кроссовая подготовка 

 

Содержание  учебного материала 9 9  

Бег по пересеченной местности.  

Преодоление препятствий.  

Сдача учебного норматива. 

  2,3 

Самостоятельная работа 6 6  

 Бег по пересеченной местности на время    3 

Раздел 5.2 
Легкая атлетика 

Содержание учебного материала 6 6  

Челночный бег.  

Спринтерский бег  

Изучение  техники метания гранаты, метание из-за головы через 

плечо – левая нога вперед, правая нога сзади на носке. Повторение 

техники специальных упражнений в метании.  

Метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность,  в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м.  

Повторение техники метания мяча в цель из положения лежа.  

Развитие двигательных качеств.  

Сдача контрольных нормативов в беге на 1000 м. 

Старт и стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.  

Варианты челночного бега  3х10, 4х9  (с кубиками).  

  2,3 

Самостоятельная работа 4 4  

 Освоить специальные подготовительные упражнения.   3 

Промежуточная аттестация Сдача нормативов за первый  курс (зачёт) 2  3 

Дифференцированный зачет   2 3 

ИТОГО  80/135 91/122  



3   УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1 Материально-техническое обеспечение  

 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивных 

сооружений, инвентаря и оборудования, а также наличие технических 

средств обучения. 

 

3.2 Информационное обеспечение обучения 
 
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 
 

Основные источники: 
  

1. Лях В.И. Зданевич А.А. Комплексная программа физического 
воспитания 10-11кл. М.: Просвещение, 2005 

2. Бишаева А.А.Учебник «Физическая культура» для учреждений 
начального и среднего профессионального образования. - М.: 
Образовательно-издательский центр «Академия», 2011. 

3. Погадаев Г.И., Палтиевич Р.Л., Щербаков В.Г. Программы для 
образовательных учреждений среднего профессионального 
образования. Физическая культура. - М.: Дрофа, 2009 

 

Дополнительные источники: 
 

1. Учебник «Физическая культура» для студентов средних 

профессиональных учебных заведений Н.В.Решетников , 

Ю.Л.Кислицын, Г.И.Погадаев, Р.Л.Палтиевич Москва Издательский 

центр «Академия», 2010 

2. Бутин И.М. Лыжный спорт. Учебник для студентов образовательных 

учреждений среднего профессионального образования. М.: Владос-

Пресс. 200 

3. Мишин Б.И. Настольная книга учителя физической культуры. - М.: 

Физкультура и спорт,2002. 

 

Интернет-ресурсы: 
 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта 

Российской Федерации) 

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование») 

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России) 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка».  Наставление  по  физической  

подготовке  в  Вооруженных  Силах  Российской  Федерации. 
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4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 
Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  
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. 

Формы контроля обучения: 

 практические задания по работе с 

информацией 

 домашние задания проблемного 

характера 

 ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом 

фрагментов занятий (занятий) с 

обоснованием целесообразности 

использования средств физической 

культуры, режимов нагрузки и отдыха. 

Практическая  часть  направлена на 

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 помощи. 

Методы оценки результатов: 

 накопительная система баллов, на 

основе которой выставляется 

итоговая отметка; 

 традиционная система отметок в 

баллах за каждую выполненную 

работу, на основе которых 

выставляется итоговая отметка 

 тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика. 
1. Оценка техники выполнения 

двигательных действий (проводится в 

ходе занятий): бега на короткие, 

средние, длинные дистанции; 

прыжков в длину; 

2. Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

лёгкой атлетики. 

Спортивные игры. 
1. Оценка техники базовых элементов 

техники спортивных игр (броски в 

кольцо, удары по воротам, подачи, 

передачи, жонглирование); 

2. Оценка технико-тактических 

действий студентов в ходе 

проведения контрольных 

соревнований по спортивным играм 

Оценка выполнения студентом 

функций судьи. 
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3. Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

спортивных игр. 

Гимнастика 

1. Оценка техники выполнения 

упражнений на тренажёрах, 

комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями. Самостоятельное 

проведение фрагмента занятия или 

занятия  

Кроссовая подготовка 
1. Оценка техники пробегания 

дистанции до 5 км без учёта времени. 

Все  контрольные  нормативы  по  физической  культуре  студенты  сдают  в  течение 

учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной 

подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов  

Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне»  

(ГТО). 

 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество 

раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество 

раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз)  

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 

− утренней гимнастики; 

− производственной гимнастики; 

− релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 

7,5 
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Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и 

подготовительного учебного отделения 

Тесты 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество 

раз на каждой ноге) 

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине 

(количество раз) 

20 10 5 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество 

раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество 

раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз)  

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 

− утренней гимнастики; 

− производственной гимнастики; 

− релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 

7,5 
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