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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа общеобразовательной учебной дисциплины  Физическая 

культура предназначена для изучения в ГБПОУ ВО «БСХТ», реализующем 

образовательные программы среднего общего образования в пределах освоения 

программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих (ППКРС) на 

базе основного общего образования. 

Нормативная база при разработке программы: 

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего 

общего образования  (Приказ Министерства образования и науки РФ от 

17 мая 2012 г. N 413, с изменениями и дополнениями от: 29 декабря 2014 

г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г); 

 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего 

профессионального образования  по профессии 35.01.13 Тракторист-

машинист сельскохозяйственного производства (Приказ Министерства 

образования и науки РФ от 02.08.2013 N 740 (ред. от 09.04.2015); 

 Учебный план по профессии 35.01.13 Тракторист-машинист 

сельскохозяйственного производства. 

 

Основное учебное издание: 

1. Лях В. И. Физическая культура. 10-11 класс : базовый уровень : учеб. для 

общеобразоват. организаций / В. И. Лях. – Москва : Просвещение, 2020. - 

272 с. - ISBN 978-5-09-074189-7. 

2. Физическая культура : учебник и практикум для сред. проф. образования / 

А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. 

 

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. 

Программа может использоваться другими профессиональными 

образовательными организациями, реализующими образовательную программу 

среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе 

основного общего образования; программы подготовки квалифицированных 

рабочих, служащих; программы под готовки специалистов среднего звена 

(ППКРС, ППССЗ). 
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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. 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 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. 
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Раздел 1. Теоретическая часть.  

Направлен 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. 

Тема 1.1 

Ведение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО. 

Тема 1. 2. Социально-биологические основы физической культуры и 

здоровый образ жизни. 

Тема 1.3. Анатомо-морфологические особенности и физиологические 

функции организма. 

 

Раздел 2. Практическая часть предусматривает организацию учебно-

методических и учебно-тренировочных занятий. 

Тема 2.1. Легкая атлетика. 

Тема 2.2. Баскетбол. 

Тема 2.3. Волейбол. 

Тема 2.4. Лыжная подготовка. 

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. 

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 
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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, 

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

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы:   

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным 

предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология 

и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего 

образования. 

Шифр учебной дисциплины, согласно учебному плану – ОУД.06 

 

1.3. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины: 

 

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 
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продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

 умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

 способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 

познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и 

социальной практике; 

 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной 

активности; 

 освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 

психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 

различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из 

различных источников; 

 формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

предметных: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха 

и досуга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 
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 владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского 

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

 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 
Объем образовательной  нагрузки обучающегося составляет 171 час. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 171 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  171 

в том числе:  

практические работы 120 

контрольные работы  

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета                                             



13 

 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины    «Физическая культура» 

 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся  
Объем часов 

1 2 3 

Раздел 1. Теоретическая часть  

Тема 1.1 

Ведение. Физическая 

культура в общекуль-

турной и профессио-

нальной подготовке сту-

дентов СПО 

 

Содержание учебного материала 2 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение обосновывать 

значение физической культуры для формирования личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение информацией о 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Тема 1. 2. 

Социально-биологические 

основы физической 

культуры и здоровый образ 

жизни 

Содержание учебного материала 2 

Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. Костная и 

мышечная системы организма и их функции. Мышечная работоспособность при 

динамической и статической нагрузках. Основы знаний о физиологических механизмах 

энергообеспечения мышечной деятельности человека. Нагрузка и отдых как важнейшие 

элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями. 

Тема 1.3. 

Анатомо-морфологические 

особенности и 

физиологические функции 

организма. 

Содержание учебного материала 

Кровеносная, дыхательная, нервная, эндокринная, лимфатическая, пищеварительная и 

выделительная системы организма и их функции. Изменения в системах кровообращения и 

дыхания при интенсивной мышечной деятельности. Утомление и восстановление в процессе 

занятий умственной деятельностью и физическими упражнениями. Двигательная активность 

как биологическая потребность организма. 

 

2 

Раздел 2. Практическая часть.  

Тема 2.1. 

Легкая атлетика. 

 

Содержание учебного материала 62 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 

м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег 

на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), бег на 800 м, прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 
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Практические занятия: 

1. Бег на 100 м на время. 

2. Техника бега на средние дистанции. 

3. Техника метания гранаты на дальность. 

4. Техника прыжков в длину с разбега. 

5. Прыжки в длину с места. 

6. Техника бега на длинные дистанции. 

7. Бег по пересеченной местности до 3 км. 

Тема 2.2. 

Баскетбол. 

Содержание учебного материала 

38 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, 

приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра 

по правилам. 

Практические занятия: 

1. Техника ловли и передачи мяча. 

2. Техника бросков мяча в кольцо. 

3. Техника ведения мяча. 

4. Техника ведения и бросков мяча в движении. 

5. Тактика игры в защите. 

6. Тактические действия в нападении. 

7. Учебная игра. 

Тема 2.3. 

Волейбол. 

 

Содержание учебного материала 36 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием 

мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом 

в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. 
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Практические занятия: 

1. Техника передвижений. 

2. Техника передач. 

3. Техника нападающего удара, блокирование. 

4. Передача сверху в прыжке. 

5. Учебная игра. 

6. Зачетное занятие. 

Тема 2.4. 

Лыжная подготовка. 

Содержание учебного материала 29 

Попеременные и одновременные лыжные хода. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с 

хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных 

гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 

5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила 

соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах 

и обморожениях. 

Практические занятия: 

1. Техника безопасности при занятиях лыжной подготовки. 

2. Техника попеременных ходов (ПП-2, ПП-4 ход). 

3. Техника одновременных ходов (ОД-0, ОД-1стартовы и основной, ОД-2 ход). 

4. Техника преодоления спусков. 

5. Техника поворотов и торможений. 

6. Техника преодоления подъѐмов. 

7. Техника переходов с хода на ход (с ПП на ОД, с ОД на ПП). 

8.  Техника преодоления дистанции. 

9. Тактика прохождения дистанции. 

10. Техника коньковых ходов. 

Всего 257 

 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

Реализация программы дисциплины «Физическая культура» требует наличия 

спортивного зала и стадиона, которые должны удовлетворять требованиям 

Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН).  

Спортивный зал и  спортивный стадион оснащены типовым 

оборудованием, средствами обучения, достаточными для выполнения 

требований к уровню подготовки выпускников.  

 
№ п/п Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения 

1. Учебно-практическое оборудование для реализации разделов программы 

1.1. Гимнастика, атлетическая гимнастика  

1.1.1. Стенка гимнастическая 

1.1.2. Козел гимнастический 

1.1.3. Конь гимнастический 

1.1.4. Перекладина гимнастическая 

1.1.5. Брусья гимнастические, разновысокие  

1.1.6. Брусья гимнастические, параллельные  

 1.1.7. Маты гимнастические 

1.1.8. Мост гимнастический подкидной 

1.1.9. Скамейка гимнастическая жесткая 

1.1.10. Скамейка гимнастическая мягкая 

1.1.11. Скакалка гимнастическая 

1.1.12. Контейнер с набором т/а гантелей 

1.1.13. Скамья атлетическая, вертикальная 

1.1.14. Скамья атлетическая, наклонная  

1.1.15. Стойка для штанги 

1.1.16. Палка гимнастическая 

1.1.17. Гантели наборные 

1.1.18. Обруч гимнастический 

1.2. Легкая атлетика 

1.2.1. Планка для прыжков в высоту 

1.2.2. Стойки для прыжков в высоту 

1.2.3. Барьеры л/а тренировочные 

1.2.4. Флажки разметочные на опоре 

1.2.5. Лента финишная 

1.2.6. Дорожка разметочная для прыжков в длину с места 

1.2.7. Рулетка измерительная (10м; 50м) 

1.2.8. Номера нагрудные 

1.3. Баскетбол, волейбол  

1.3.1. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

1.3.2. Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 

1.3.3. Мячи баскетбольные 

1.3.4. Сетка для переноса и хранения мячей 
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1.3.5. Жилетки игровые с номерами 

1.3.6. Стойки волейбольные универсальные 

1.3.7. Сетка волейбольная 

1.3.8. Мячи волейбольные 

1.3.9. Табло перекидное 

2. Измерительные приборы 

2.1 Пульсометр 

 2.2. Динамометр 

 2.3. Тонометр автоматический 

 2.4. Весы медицинские с ростомером 

3. Средства до врачебной помощи 

3.1. Аптечка медицинская 

4 Спортивные залы  

4.1. Спортивный игровой зал 

4.2. Спортивный тренажерный зал 

5 Стадион, оборудование 

5.1. Легкоатлетическая дорожка 

5.2. Сектор для прыжков в длину 

5.3. Полоса препятствий 

6 Кабинет преподавателя 

7 Раздевалки  

8 Душевые  

9 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники:  

1. Физическая культура. 10-11 класс: учебник / Лях В.И. / Издательство: 

Просвещение, 2018 - 237 стр. 

 

Информационные Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации: Web: http://www.minsport.gov.ru/ 

2. Федеральный портал «Российское образование»:  Web: 

http://www.edu.ru. 

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web:  

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

4. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:  

www.olympic.ru  

5. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Си Российской 

Федерации (НФП-2009) Web: http://goup32441.narod.ru 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/
http://goup32441.narod.ru/
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4. Характеристика основных видов деятельности 

обучающихся на уровне учебных действий 

(по разделам содержания учебной дисциплины). 
 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 

студентов (на уровне учебных действий) 

теоретическая часть 

Ведение. Физическая 

культура в общекуль-

турной и профессио-

нальной подготовке сту-

дентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры и 

спорта. Умение обосновывать значение физической 

культуры для формирования личности профессионала, 

профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы методики са-

мостоятельных занятий 

физическими упражне-

ниями 

Демонстрация мотивации и стремления самостоятельным 

занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими 

упражнениями различной направленности с использованием 

знаний особенностей самостоятельных занятий для юношей 

и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных 

занятий и их гигиены 

2. Самоконтроль, его 

основные методы, по-

казатели и критерии 

оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 

физического развития, телосложения, функционального 

состояния организма, физической подготовленности. 

 
3. Психофизиологиче-

ские основы учебного и 

производственного 

труда. Средства физиче-

ской культуры в регули-

ровании работоспособ-

ности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 

деятельность к личности, ее психофизиологическим 

возможностям, здоровью и физической подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспособности в 

учебном году и в период экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-

эмоционального, психического и психофизического 

утомления. 

Овладение методами повышения эффективности 

производственного и учебного труда; освоение применения 

аутотренинга для повышения работоспособности 
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4.Физическая культура 

в профессиональной де-

ятельности специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости 

специальной адаптивной и психофизической подготовки к 

труду. Умение использовать оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при 

занятиях различными видами двигательной активности. 

Применение средств и методов физического воспитания для 

профилактики профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты 

компьютерного тестирования состояния здоровья, 

двигательных качеств, психофизиологических функций, к 

которым профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования 

практическая часть 

Учебно-методические 

занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое 

здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных 

заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа, 

психорегулирующими упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно 

определять и анализировать состояние здоровья; овладение 

основными приемами неотложной доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного отдыха, массажа и 

самомассажа при физическом и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата, зрения и основных 

функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий при 

работе за компьютером. 

 

1. Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, 

бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и 

низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 

100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бега по прямой с 

различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 

000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на технику): 

прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки 

в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной. 

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 

толкание ядра; сдача контрольных нормативов 
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2. Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с 

одновременных лыжных ходов на попеременные. 

Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода 

с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни. 

Сдача на оценку техники лыжных ходов. 

Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: рас-

пределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. 

Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

Знание правил соревнований, техники безопасности при 

занятиях лыжным спортом. 

Умение оказывать первую помощь при травмах и 

обморожениях 

3. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому виду 

спорта. 

Развитие координационных способностей, 

совершенствование ориентации в пространстве, скорости 

реакции, дифференцировке пространственных, временных и 

силовых параметров движения. 

Развитие личностно-коммуникативных качеств. 

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, 

воображения, согласованности групповых взаимодействий, 

быстрого принятия решений. 

Развитие волевых качеств, инициативности, 

самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. 

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. 

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение 

оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации 
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5 . КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

«Физическая культура» включает текущий контроль успеваемости и 

промежуточную аттестацию.  

Текущий контроль успеваемости осуществляется в форме выполнения 

практических заданий. 

В основе текущего контроля используется четырехбальная шкала 

оценки (отлично, хорошо, удовлетворительно, неудовлетворительно). 

Формы и методы текущего контроля по учебной дисциплине доводятся 

до сведения обучающихся в начале изучения дисциплины. 

К рабочей программе УД «Физическая культура» разработан фонд 

оценочных средств, который включает в себя контрольно-измерительные 

материалы (КИМы), предназначенные для оценки результатов обучения. 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) 

осуществляется в форме выполнения упражнений. 

 

 

 

 

 


