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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫУЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ «Физическая культура»

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки
специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СОО и ФГОС по специальностям СПО:
09.02.01«Компьютерные системы и комплексы» разработана в соответствии с требованиями
ФГОС СОО(Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413 "Об
утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего
образования" (с изменениями и дополнениями 07.08.2017г.  Приказ Минобрнауки России от
29.07.2017 № 613) и реализуется в процессе освоения обучающимися программы подготовки
специалистов среднего звена (ППССЗ), с получением среднего общего образования,
разработанной в соответствии с требованиями ФГОС СПО.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной
программы: базовая часть общеобразовательного цикла.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины- требования к результатам
освоения учебной дисциплины:

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и
досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний,
связанных с учебной и производственной деятельностью;
3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития
и физических качеств;
4) владение физическими упражнениями разной функциональной
направленности, использование их в режиме учебной и производственной
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой
работоспособности;
5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной
деятельности;
6) для слепых и слабовидящих обучающихся:
сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в
процессе формирования трудовых действий;
сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических
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средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;
7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
– 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 учебной дисциплины «Физическая культура»
обучающийся должен:

знать/понимать:
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на
укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний,
вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
• способы контроля и оценки индивидуального физического развития и
физической подготовленности;
• правила и способы планирования системы индивидуальных занятий
физическими упражнениями различной направленности;

уметь:
• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной
и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и
аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
• проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
• преодолевать искусственные и естественные препятствия с
использованием разнообразных способов передвижения;
• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и



самостраховки;
• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах
занятий физической культурой;
• выполнять контрольные нормативы, предусмотренные
государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и
лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и
функциональных возможностей своего организма;

использовать приобретенные знания и умения в практической
деятельности и повседневной жизни для:
• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
• подготовки к профессиональной деятельности и службе в
Вооруженных Силах Российской Федерации;
• организации и проведения индивидуального, коллективного и
семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового
образа жизни.
•

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной
дисциплины «Физическая культура»:

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 175 часов, в том
числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -
практические занятия 117 часов; самостоятельной работы
обучающегося 58 часов.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
Вид учебной работы Объем часов

Объем работы обучающихся в академических часах (всего) 175
Обязательная аудиторная учебная нагрузка 117
в том числе:

лекционные занятия -
практические занятия 117

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 58
в том числе:
выполнение утренней гимнастики 38
самостоятельное развитие физических качеств 20
Консультации -
Промежуточная аттестация в форме дифференцированный зачет - 1 и 2 семестр



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
Раздел 1. Практический. 117/58
Тема 1.1 Легкая атлетика Практическое занятие 28

● бег на короткие дистанции;
● бег на средние дистанции;
● бег на длинные дистанции;
● прыжки в длину;
● метание;
● эстафеты

Самостоятельная работа обучающихся 12
совершенствование двигательных умений и навыков в
спортивных клубах и секциях

Тема 1.2.
Профессионально-прикла
дная физическая
подготовка.

Практическое занятие 22
● строевыеупражнения;
● общеразвивающие упражнения;
● упражнения на жесткой скамейке (девушки);
● упражнения на перекладине (юноши);
● упражнения на осанку;

Самостоятельная работа обучающихся 12
совершенствование двигательных умений и навыков в
спортивных клубах и секциях

Тема 1.3 Спортивные
игры.

Содержание учебного материала 24
1 Волейбол
Практическое занятие

● приём и передача мяча сверху (снизу);
● подача;
● защита;
● учебные игры.



Самостоятельная работа обучающихся 12
совершенствование двигательных умений и навыков в
спортивных клубах и секциях
Содержание учебного материала 24
2 ​Баскетбол
Практическое занятие

● передача и ловля мяча;
● ведение;
● броски с места и в движении;
● коллективные действия в защите и нападении;
● учебные игры.

Самостоятельная работа обучающихся 12
совершенствование двигательных умений и навыков в
спортивных клубах и секциях

Тема 2.4. Лыжная
подготовка.

Практическое занятие 19
● попеременный 2-х шажный ход;
● одновременные ходы;
● повороты и торможения;
● спуски и подъемы.

Самостоятельная работа обучающихся 10
совершенствование двигательных умений и навыков в
спортивных клубах и секциях



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия: спортивного зала, лыжной
базы, спортивного инвентаря.

3.2. Информационное обеспечение обучения:

Перечень рекомендуемых учебных изданий, дополнительной литературы.

Базовые учебники / учебные пособия:
1 Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура: Учебник для 10-11

классов общеобразовательных учреждений. - 5-е изд. - М.: Просвещение,
2018. – 255 с.

2 Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И.
Физическая культура. Учебник. – М.: Академия, 2017 – 176 с.

3 Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб.пособия для
студентов СПО. — М., 2016.

Дополнительные источники:
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2013.
2. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2012.
3. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М.,

2013.
4. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в

общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. —
М., 2012.

5. Погадаев Г. И., Палтиевич Р. Л., Щербаков В. Г. Физическая культура.
Программы для образовательных учреждений среднего
профессионального образования. - Дрофа, 2015. - 64 с.

6. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов
физической культуры. — М., 2011.

7. http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/index.htm
8. http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2016N6/
9. http://spinet.ru/public
10.http://bibliotekar.ru/
11.http://www.sportunros.ru



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ
Обязательные контрольные задания для определения и оценки уровня

физической подготовленности обучающихся

№
п/
п

Физические
способности

Контрольное
упражнение

(тест)

Оценка
Юноши Девушки

5 4 3 5 4 3

1 Скоростные Бег 13,4 14,3 14,6 16,0 17,2 17,6
100 м, с

2 Координаци- Челночный 6,9 7,6 7,9 7,9 8,7 8,9
онные бег

3x10 м, с
3 Скоростно Прыжок 230 210 195 185 170 160

- и в длину
силовые с места, см

4 Выносливость Бег
3000 м 12,40 14,30 15,00
2000 м 9,50 11,20 12,00

мин
5 Гибкость Наклон +13 +8 +6 +16 +9 +7

вперед из
положения

стоя, см

6 Силовые Подтягивание:
– из виса

на высокой 14 11 9
перекладине

– из виса стоя
на низкой

перекладине
16 11 9

кол- во раз



Оценка уровня физической подготовленности юношей основной
медицинской группы

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

1. Бег 3000 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 3x10 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



Оценка уровня физической подготовленности девушек основной
медицинской группы

Врачебный контроль.

Врачебный контроль студентов организуется и проводится в
соответствии с требованиями, установленными органами здравоохранения.

Ответственность за своевременное проведение возлагается на директора
учебного заведения. Медицинское обследование проводится в начале каждого
учебного года, а так же перед спортивными соревнованиями, после

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

1. Бег 2000 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

7. Координационный тест — челночный бег
3x10 м (с)

8,4 9,3 9,7

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы
(м) 10,5 6,5 5,0

9. Гимнастический комплекс упражнений:
- утренней гимнастики
- производственной гимнастики
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

до 9 до 8
до
7,5



перенесенных заболеваний или длительных перерывах в занятиях.
Для практических занятий, на основании медицинских данных о

состоянии здоровья, физического развития и подготовленности, студентов
распределяют на основную, подготовительную и специальную группы.

Студенты основной и подготовительной групп могут заниматься вместе,
но при дифференцированном подходе к возможностям освоения учебного
материала.

Комплектование специальных медицинских групп проводится врачом с
обязательным участием руководителя (преподавателя) физического воспитания
и утверждается директором ссуза.

Студенты специальной медицинской группы, занимаются по отдельному
расписанию не менее 4 часов в неделю.

Для проведения занятий с этими студентами создаются учебные группы
численностью 8-12 человек.

Контрольные нормативы для оценки физической подготовленности
студентов специальной медицинской группы.

1. Бег 100 м. (юноши и девушки) – без учета времени.
2. Бег 400 м. (юноши и девушки) – без учета времени.
3. Бег 2000 м. (юноши и девушки) – без учета времени.
4. Прыжки в длину с места (юноши и девушки).
5. Подтягивания на перекладине (юноши).
6. Подтягивание туловища из положения лежа на спине (девушки).
7. Сгибание разгибание рук в упоре лежа (юноши и девушки).
8. Бег на лыжах (юноши – 3000 м., девушки – 2000 м.) – без учета

времени.
9. Броски мяча в баскетбольную корзину (юноши и девушки).
10. Передача волейбольного мяча в парах (юноши и девушки).


