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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа  дисциплины «Физическая культура» для специальностей 

среднего профессионального образования естественнонаучного профиля 
09.02.01 «Компьютерные системы и комплексы»  

11.02.01 «Радиоаппаратостроение» 

12.02.06 «Биотехнические и медицинские аппараты и системы» 

34.02.01 «Сестринское дело». 

11.02.16. «Монтаж, техническое обслуживание и ремонт электронных приборов 

и устройств» 

12.02.10 « Монтаж, техническое обслуживание и ремонт биотехнических и 

медицинских аппаратов и систем» 

15.02.10 «Мехатроника и мобильная робототехника» 

разработана на основе примерной программы учебной дисциплины «Физическая 

культура» для специальностей среднего профессионального образования, 

одобренной и утверждѐнной Департаментом государственной политики и 

нормативно-правового регулирования в сфере образования Минобрнауки России 

от 23 июля 2015 года. 
Содержание программы реализуется в процессе освоения обучающимися 
программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) с получением 
среднего (полного) общего образования, разработанной в соответствии с 
требованиями ФГОС СПО. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

базовая часть общеобразовательного цикла. 

1.3. Цели и задачи  дисциплины- требования к результатам освоения у 

дисциплины: 

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; 
приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 
формах занятий физическими упражнениями. 

В результате изучения 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 дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 175 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 

практические занятия 117 часов; самостоятельной работы 
обучающегося 58 часа. 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 175 

Обязательная учебная нагрузка (всего) 117 
в том числе:  

практические занятия 117 

Самостоятельная работа обучающегося (всего)   58 
  

Промежуточная  аттестация в форме    дифференцированный зачѐт                                                       
 



2.2. Тематический план и содержание дисциплины «Физическая культура» 

 

Наименования темы 

Количество часов 

 
Практ.
ически 

Самос Макс. Теоретическая часть Практ. 
Введение 1  

1 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая 
культура в обеспечении здоровья 10 2 12 

2. Основы методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 
10 2  12 

3. Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. Контроль уровня 

совершенствования профессионально важных 

психофизиологических качеств 

10 2 12 

4. Психофизиологические основы учебного и 

производственного труда. Средства физической 

культуры в регулировании работоспособности 

10 2 12 

5. Физическая культура в профессиональной 

деятельности специалиста 

 
6 

 
2 

 
 8 

Итого 47 10 57 
Практическая часть  

Содержание обучения по выбору 2  2 
1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 14 8 22 

2. Лыжная подготовка 8 8 16 

3. Гимнастика 10 8 18 

4. Спортивные игры (по выбору) 10 8 18 
5. Акробатика 8 8 16 

6. Виды спорта по выбору 18 8 26 

Итого 70 48 118 

Всего 117 58 175 
 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация  дисциплины требует наличия: спортивного зала, лыжной базы, спортивного 
инвентаря 

3.2. Информационное обеспечение обучения. 

3.3.  Рекомендуемая литература:  

 

Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура  10—11 кл. — М., 2015. Решетников Н.В. 
Физическая культура. — М., 2014. 
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов 
СПО. — М., 2014. 



^ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

№ 

п 

/п 

Физ 

ически 

е 

способ 

ности 

Контро 

льное 

упражн 

ение 

(тест) 

Во 

зраст , 

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 
5 4 3 5 4 3 

1 Ско Бег 16 4,4 и 5,1—4,8 5,2 4,8 и 5,9- 6,1 
 

ростн 30 м, с 
 

выш 
 

и выш 5,3 и 
 ые  17 е 5,0-4,7 ниже е  ниже 
    

4,3 
 

5,2 4,8 5,9- 6,1 
        

5,3 
 

2 Коо Челноч 16 7,3 и 8,0-7,7 8,2 8,4 и 9,3- 9,7 
 

рдинац ный бег 
 

выш 
 

и выш 8,7 и 
 ионны 3x10 м, 17 е 7,9-7,5 ниже е  ниже 
 

е с 
 

7,2 
 

8,1 8,4 9,3- 9,6 
        

8,7 
 

3 Ско Прыжк 16 230 195- 18 210 170- 16 
 ростно и в длину  и 210 0 и и 190 0 и 
 - с места, 17 выш  ниже выш  ниже 
 

силов см 
 

е 205- 19 е 170- 16 
 ые   240 220 0 210 190 0 

4 Вын 6- 16 1500 1300- 11 1300 1050- 90 
 

осливо минутны 
 

и 1400 00 и 1200 0 и 
 сть й  выше  и выше  ниже 
  

бег, м 17 
  

ниже 
   

    1500 1300- 11 1300 1050- 90 
     1400 00 

 

1200 0 
5 Гиб Наклон 16 15 и 9-12 5 и 20 и 12-14 7 и 

 кость вперед из  выш  ни выш  ниже 
  

положени 17 е 9-12 же е 12-14 7 
  

я стоя, см 
 

15 
 

5 20 
  

6 Сил Подтяг 16 11 и 8-9 4 и 18 и 13-15 6 и 
 овые ивание:  выш  ни выше  ниже 
  

на 17 е 9-10 же 18 13-15 6 
  высокой  

12 
 4    

  

переклад 
       

  ине из        

  

виса, кол- 
       

  во        

 



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 

 

 

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 

 



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

 


