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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» является частью  

ППССЗ в соответствии с ФГОС по специальности  СПО 40.02.01 Право и организация 

социального обеспечения. Программа общеобразовательной учебной дисциплины 

«Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в 

профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную 

программу среднего общего образования в пределах освоения основной 

профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного 

общего образования при подготовке специалистов среднего звена. Предмет реализуется с 

применением дистанционных образовательных технологий (ДОТ). 

Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебного 

предмета «Физическая культура», требований федеральных государственных 

образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего 

профессионального образования (письмо Департамента государственной политики в сфере 

подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17 марта 2015 г. № 06-259), в 

соответствии с Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных  программ среднего профессионального образования на 

базе основного общего образования, с учетом Примерной основной образовательной 

программы среднего общего образования, одобренной решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-

з).  

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

В учебном плане ОПОП СПО предмет «Физическая культура» входит в состав общих 

общеобразовательных учебных предметов базовых, формируемых из обязательной 

предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 

жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования, для специальностей СПО 

социально-экономического профиля профессионального образования. 

1.3. 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; 

освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
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приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

личностных: 

готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 

приобретение личного опыта творческого использования профессионально - 

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике; 

готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно оздоровительной 

деятельностью; 

умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

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, 
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критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, 

получаемую из различных источников; 

формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм 

информационной безопасности; 

предметных: 

умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных 

с учебной и производственной деятельностью; 

владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 
 
1.4. Требования к результатам освоения учебной дисциплины 

Общие компетенции: 

ОК 3.− Принимать решения в стандартных и нестандартных  ситуациях и нести за 

них ответственность; 

ОК 6.−Работать в коллективе  и команде; эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями; 

ОК 7.− Брать на себя ответственность за работу членов команды, результат 

выполненных заданий; 

ОК 10.− Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда. 

ОК 11.− Соблюдать деловой этикет, культуру и психологические основы общения, 

нормы и правила поведения. 

1.5. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной  нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  117 час; 

самостоятельной работы обучающегося  59 часов. 

Учебный предмет изучается на базе основного общего образования на 1 курсе, в 

течение 2 семестров. 

Промежуточная аттестация: 1семестр – зачет, 2 семестр – дифференцированный 

зачет. 



 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

 

Форма 

промежуточной 

аттестации 

Максимальная 

учебная нагрузка 

(всего) 

Самостоятельная работа (всего) Обязательная аудиторная учебная нагрузка 

(всего) 

59 117 

Работа с учебной 

литературой  

Подготовка докладов, 

сообщений 

Лекции Практические занятия 

1 семестр –зачет; 

2 семестр - диф. 

Зачет. 

176 30 28 - 117 

 

Учебный предмет «Физическая культура» изучается на 1 курсе 1,2 семестр.
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  «Физическая  культура» 

    

Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала,  практические работы, самостоятельная работа обучающихся Объем 

часов 

1 2 3 

Теоретическая часть 

Введение Содержание учебного материала. 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. 

Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, 

сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и 

вредных привычек. Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания 

учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. 

2 

Тема 1. 

Основы здорового образа 

жизни. Физическая 

культура в обеспечении 

здоровья. 

Практическое занятие  

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры 

обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к 

здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, 

наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. 

Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 

Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления 

работоспособностью: закаливание, личная  гигиена,  гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и 

здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. 

3 

Самостоятельная работа. 

Работа с учебной литературой. Реферат на тему: Основы здорового образа жизни. 

8 

Тема 2. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями. 

Практическое занятие  

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация 

занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий 

для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. 

Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения 

оптимальной индивидуальной нагрузки.  

3 

Тема 3. 

Самоконтроль, его 

основные методы, 

Практическое занятие  

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния 

3 
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показатели и критерии 

оценки. 

организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

Тема 4. 

Психофизиологические 

основы учебного и 

производственного 

труда. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

Практическое занятие  

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда 

студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном 

году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период 

экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического 

утомления.  

2 

Тема 5. 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности 

специалиста. 

Практическое занятие  

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической 

подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях 

различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных 

качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования. 

2 

Самостоятельная работа № 2. 

Работа с учебной литературой. Реферат на тему: Физическая культура в профессиональной деятельности 

специалиста. 

15 

Практическая часть 

Раздел 1.  

Учебно-методические 

занятия. 

. 10 

Тема 1.1  

Методика составления и 

проведения занятий 

физическими 

упражнениями. 

Практическое занятие. 

Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств 

физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, 

стандартов, индексов. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности.   

1 

Тема 1.2  

Методика активного 

отдыха в ходе 

профессиональной 

деятельности. 

Практическое занятие. 

Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 

Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.  

2 
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Тема 1.3 

Физические упражнения 

для профилактики и 

коррекции нарушения 

опорно- двигательного 

аппарата. 

Практическое занятие. 

Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно- двигательного аппарата. 

Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности студентов. Методика определения 

профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств на основе профессиограммы 

специалиста. 

4 

Тема 1.4 

Физические упражнения 

для коррекции зрения. 

Практическое занятие. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Физические упражнения для коррекции зрения.  

2 

Тема 1.5 

Самооценка и анализ 

выполнения 

обязательных тестов 

состояния здоровья и 

общефизической 

подготовки. 

Практическое занятие. 

Спортограмма и профессиограмма. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 

здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально 

значимых качеств и свойств личности. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 

здоровья). Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру). Индивидуальная оздоровительная 

программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности. 

1 

Раздел 2. 

Учебно-тренировочные 

занятия. 

  

Тема 2.1 

Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Практическое занятие. 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, 

скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. 

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 2 

000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), 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. 

13 

Самостоятельная работа № 3. 

Теория о легкой атлетике. 

Реферат на тему: Легкая атлетика. 

17 
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Тема 2.2 

Гимнастика 

Практическое занятие. 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, 

гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными 

мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 

Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

15 

 Самостоятельная работа  

Работа с учебной литературой. Реферат на тему: Гимнастика как вид спорта. 

16 

Тема 2.3 

Спортивные игры. 

Волейбол. 

Практическое занятие 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной 

подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, 

ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, временных и 

силовых параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной 

выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, 

внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие 

решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности. 

Волейбол 

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. 

18 

Тема 2.4 

Спортивные игры 

(баскетбол) 

 

 

Практическое занятие  

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

и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, приемы, применяемые 

против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

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

20 

Тема 2.5. 

Спортивные 

игры (футбол) 

Практическое занятие 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, 

остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика 

защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным 

правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

12 
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 Самостоятельная работа  

Реферат на тему: Футбол и его происхождение. 

Навыки игры в футбол. 

 17 

 Дифференцированный зачет 2 

Всего   176 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы предмета требует наличие спортивного зала, спортивной 

площадки. 

Оборудование: 

- спортивный инвентарь. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Для студентов 

1. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образования / 

Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 599 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495018 

2. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-02309-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/491233 

3. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489849 

4. Лечебная и адаптивная физическая культура. Плавание: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, 

Т. С. Морозова; под редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2022. — 399 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-08973-8. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/494246 

5. Самостоятельная работа студента по физической культуре: учебное пособие для 

среднего профессионального образования / В. Л. Кондаков [и др.]; под редакцией 

В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 

149 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13332-5. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/488422 

Для преподавателей 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 02.08.2019) «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» //СЗ РФ. 2007. №50. 
2. Письмо Департамента государственной политики в  сфере подготовки рабочих 

кадров    и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 
«Рекомендации по организации получения среднего общего образования в 
пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 
образования на базе основного общего образования с учетом требований 
федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 
профессии или специальности среднего профессионального образования». 

3. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура 

студента: учеб. пособие. — М., 2013. 

4. Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010. 

https://urait.ru/bcode/495018
https://urait.ru/bcode/491233
https://urait.ru/bcode/489849
https://urait.ru/bcode/494246
https://urait.ru/bcode/488422


 14 

5. Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая 

культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. 

пособие. — М., 2010. 

6. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения 

базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014. 

7. Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — 

Тюмень, 2010. 

8. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2014. 

9. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: 

учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 

10. Хомич М. М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н. П. Комплексы корректирующих 

мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе 

саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контрольи оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий, тестирования, защиты рефератов. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

                                   1 2 

Умения:  

Умение использовать разнообразные виды 

и формы физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга. 

Зачет. 

Дифференцированный зачет. 

Знания:  

Знание основных понятий физической 

культуры, комплексы физических 

упражнений разной направленности, 

правила самоконтроля. 

Рефераты, доклады. 
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