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1.1. Область црименёцйя рабочей программы

Рабочая программа учебной ■ ’-дисциплины 

подготовки специалистов : среднего : звена в соответствии 

специальностям СПО, в рам как реализации 'ФГОС СПО.

1.2. Место учфбпой дйсциплийьг в структуре программы подготов1сгё|

специалистов среднего звена:

Дисциплина «Физическая культур a1» iявляется обязательной частью-общего 

гуманитарного и социал ьно-эконО'ЙичёскоТб' цикла.

В ходе реализации программы учебной дисциплины следует учитыва . и 

личностные, метапредмётные I и нрёдйетные ‘результаты, полученные на первом 

курсе.

1.3. Цели и задачи уйсбйюн: дй^цйплйпы - требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: л .щп. Ф i ■ •
jj

В результате освоения учебной Дисциплины обучающийся должен' у меть: }

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность: длф 1 

укрепления здоровья, достйжейияЖйзйённйх:й профессиональных целей? ■’ < j
• г • . .

В результате освоения учебной Дисциплины обучающийся должен знать: -■

- о роли физичсс1а)й 1<у;идургя''ii' общекультур11ом, .социальном д |

физическом развитии человека:- ьфсщм-ж лт щ л

- основы здорового образа жизни; ' f . !• |

Результатом освоения : Дрбграммы:учебной дисциплины являем я
• ■ I ' 15

овладение следующими общими компетенциями (ОК): 'j

Код : г ПайШйбйанйе результата обучения

ОК 2. Организовывать Собственную деятельность, выбирать типовые 
методы , и- способы выполнение: профессиональных -задай, 
оценивать-Их эффективность и’Качество ’ '1

ОКЗ. Принимать !рё1фенйё’ й стандартных и нестандартных ситуациях :й 
iieciM-за них отве-тс'1-вс1П1осгь о у.; ;! ; ■ И

ОК 6. Работать 1в коллективе;и в команде, эффективно' общаться У 
кодлсгами,руководством, потребителями ;
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Коли^с^вЫчз'^ про*учебной ^и^цййлийы1.4. ]

Максимальной учерйои Нагрузки обучакидсгрея 3;36 часов: ' У - И ;

в том числе: бМфбПбдУ у Ду-- J у-;у л;г, Ннуфу-/? - Г 1 ■ '. лдП

обязательной аудиторной;-: учебной лзаг'рузкй- ручающегося : б 68 •• часов 

занятия в инчмракатнзйрй формсЬ40 Дасов:. • -< ДД •' ■ уд -П :■ ■ : ;

самостоятельной раббрдг обучщргцег'бс^с 168/часрВ; у у;

Пр о граммой < ■ 1 пр едус мюренб :: ;р дно ■ вв одн ое ; л с кци о и но е - уз ан яти е 

остальные предусмотренные программой теоретические сведения- 'сообщаются (и

I:

Р
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уХ 2 lira XIA ..Xilrl Xiy/JLj .’MV 
дайлйны «фйзичё

2.1. Объем учебцбй дйсциплйньг и виды учебной работы

L '

I

Вид учебной работы. '■j ; Объем часов*

Максимальная учебная нагрузка (всего)J, ;__  _ ___
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
в том числе: р ; • :: : ■•Ж-фФфЖ' Ф;?< (ф

теоретические занятия., -У 4 : г • :■■ .:. • гН ы 
практические занятия '  

Cамостоятельная работа обучающегося (всего)
в том числе:
Внеаудиторная самос'гоятсл.ьная ; jp.a6.ota " организуется в форме 
занятий в секциях по видам спорта,, группах. ОФП. Проверка 
эффективности 
организуется в 
соревнованиях 
конечного тестирования; дембнсзрйрующих прирост в уровне 
развития физических качеств:.; ;; ; -и}_______________ ___ _____

данного вида самостоятельной работы 
виде анализа ; результатов,: выступления на 

или. ■ сравнительных-; данных- начального и
■ " " ■ " ' Ж,,;.,,,. ________________ ______

^Занятая в интерактивной форме? т /г г;т, { 
Формы контроля _____ ф ; ___■_______
3, 4, 5, 6, 7 - зачет ■ • ; . ' •' :
8 семестр - дифференцированный зачет ■

[; ё 1 тд " J. ! а„ Т.1

л

.1 ; :■.. л.т :• ■ .? I i ' ■ ?! ■Д н

; . ф:р j j'/j ■■ -1. j. i :- ■ Г Г /1 ■;.-т- 1 L : Н'

' ■ '-;i! ’

~ 166
.168 =

168

40



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.05. «Физическая культура»

Наименование 
разделов и тем

1
Раздел 1. Научно- 
методические 
основы 
формирования 
физической 
культуры личности
Тема 1.1.

■: • ■ Обще кул-ь-турн о е :и
.^z^.£:0щиaль■.нae?щщчeн■иe.;.::;■

у /^КууЛ-ЬТурЫдЗдОрОКЫЙ'.
- - - образ-жи 3 МИ>: И : =. ? “ ■

■rft-VJi:

'п

jSsjTV; *:

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа 
обучающихся

2

Содержание учебного материала: ’
■дфтпи^щс^'Ця^удьтура?!!-.спорз/Физич₽.ска>1 .-культураЛичности: оенрвы законодательства-РФ о. 
^физ и н еско й -культуре-, и- ■ с-п о рте г деятельная, су щн.о сть..фи з и чес к о и кул Фуры и спорта; фи зи ч е с кая 

рг^летураржгкг.гучебная’гдис.цйули.гтазг'-средвег-.о-.про.фессионального -образования; ценностные,- 
—орие-н.та1нщ:М: отношение студентов к физической культуре и спорту : ?. -■
.21..0.сновьг.. -здорового ллбратза”жизни." Здоровье . человека как ценность и; факторы' -его. ■ 

. определяющие; Здоровый образ .жизни--‘-й его взаимосвязь с общей культурой индивида.'
........ - -   ........ .-::с?осда-вляющиё--здоровбго 'Образа -жизни■■■ Основные требования к его организации. Физическое

Г?.: -г:::-. п - СО МОВ О С И‘ИТД i I-И С • здоровом образе жизни.- Критерии

- .

■и---^са-мо.совершенс.твование ■ при
. эффективности здорового образа жизни.

Самостоятельная работа обучающихся:
. Написания сообщения на одну из тем (по выбору):

1. Физическая культура и личность
2. Ценностные ориентиры здорового образа жизни
3. Повышение физической и умственной работоспособности средствами физической культуры

.. :... .4 ■ТСакгваж&нж^Ередныеш.ривычки (курение, употребление спиртаых напитков и наркотикбв)
занятиями физическими упражнениями .7 ■

■ 5. Международное спортивное студенческое движение
^™б_-г-И.с.то.р и я. .возрождения... с.о временного олимпийского движения и его роль в мировой культуре

---- -- .ВыдаЩ-11гиеся:-сов'етс ки елт р осси-йски й- участи и к и О л импийских и гр (и а пр и м е ре о д но г о ■ • ’ "..’' ’'

Объем
часов

Уро вен
ь

освоени

- - 4
■ ■■ 2-

7



спортсмена)

Раздел 2. Учебно
практические 
основы 
формирования 
физической 
культуры личности

332

Тема 2.1. Легкая
атлетика

60
Содержание учебного материала:

-Бек~Б~еп- на "короткие дистанции (100 м, 200м, 400 м). Техника бега - низкий старт, стартовый: 
-рдзй-ет,_бе1тнк_диста1щии.,„финиширование....Специальные  упражнения бегуна (бег с ускорением,. 
-бенгС7.:-ходу<.С“.-высокого.и низкого.'стартов)... Переменный бег, повторный бег/Эстафетный/бег, 
•л е редача и. прием..') стафетн о й; п ал о чк и: ..Беп .на■. .средни е „ди стан ц и и, ■ на дл и иные дйстан ции: 500м, 
■>;1ОООм";гл200Ом;1<'.30.ОО.м;г'.кросс;\Т.ехн.ит<а:.-сбега;-'--^-.;.ст.арт;';стартовое ускорение.'''Бег на' различных';, 
у насткахшд иставдииребсгг т пер ееечецнойсместноети ц.. ф ини.ш.и р о в ан и е;. Бег. на время: .ю ноши; - - 
4(Юм-, 4:0.00м, 3000м; девушки - 100м, 500м, 2000м. j ; . - .4 ...
:Ир тяжки. -1ГГрьгжки-’.вгдаину” с нр.азбегаспСпециалвпыс : упражнен ия .прыгуна в: длину': - разбег,; 
тол чок/ i i о j i ст' - и ' п р и 3 е мл е н йс .■ - -Под сото вител ьн-ь i е - упр Ьк нения,, пр и мените л ьнф к ■ изб ран ном у, 

1£но.ао1б:а^ир.н1жкагСовергпенс.твов.а1-1и-е.'те.Х:И0:[<и-1-нрыжкшспособом «согнув ■ноги».:Ознако.мда.н.ие-.С;/. 
■/техник ой т .прыжка: - с по собож т кптрог-нувши с ь - Ознак омление с трои н ым,. п р ьпкко м с.. .м еста: ..ц.,.’ 
^разххега.;.’Прыжкишувысоту Т).]та.збе!а^;.Прыжкжмз:.'вь!соту с разбега.„.Специальные упражнения" 
ипрыгуна-:В.:.В'Ж техники прыжка;способом, «перешагивания»' ........ . '
~Ме.т;анце;:.Механие’гранаты:..т.ехни.ка.ж.держание..гранаты, разбег, скоростные шаги, финальное' 
•у'силиез"лраектари-я иолез'а. Специальные упражнения для обучения метанию гранаты с места .с
3-5 шагов-разбега, с полного разбега. Метание гранаты на результат ’ ..... . , '

fJ...

ул.

--------------------------------------------------------............— —

=--- ---------------  , , . .

‘ -Г.;Т

'}~ V • ’ --------------—... -------

Практические занятия:
1. Отработка техники бега на короткие дистанции (10.0м, 200м, 400м).
2. Отработка техники эстафетного бега, передача и прием эстафетной палочки. \

т.‘3'.ж;@жраб.о.тка. техники бега на'середине и длинные дистанции: 500м, 1000м, 2000м, 3,000м,
кросс .............................................. .....  ■■..... ...

■--■4: '()трабо'гка- тех1:?и1<и бега-1Чтдэазпичг1Ь1Х участках дистанции, бег по пересеченной местности 
финиширование ; ........ ............

-5- ,-О-да ча-кр и тр о л ь н-ых- н о р м атй во в: ' бё г на время: юноши - 10 0 м, ■ 10 0 0м, 300 0 м; де в ушки - _ 
100м, 500м, 2000м. - ■ ■

3" ... .
3 с. -10 ■' 

"Тс. ■ J 0 . '
5 с. ■ ГО ....

J ...........



6. Выполнение специальных упражнений прыгуна в длину: разбег, толчок, полет и 
приземление

7. Совершенствование техники прыжка способом «согнув ноги»
8. Выполнение специальных упражнений прыгуна в высоту
9. Выполнение специальных упражнений для обучения метанию гранаты
10. Отработка техники метания гранаты
11. Сдача контрольных нормативов: метание гранаты на результат
Самостоятельная работа обучающихся:
Индивидуальные занятия в спортивных секциях

.ЛВ-ЫД1ОЛЦ.ец.ие комплексов, упражнений и заданий, направленных на подготовку к_ сдаче норм 
ВФСКГТО . . . .. . Л........-......

30
Зс.-10

. 4 с. - 10 ■ .
.. ...5 с.

Тема 2.2. ................ - ■ :: ■■ ■ ' - ■■ -• 'О - ■■ --------------- • ■ ..... ' • 60 - ..... .... .. . .

Атлетическая■ - т
-тамща^рик^нтллы • :< ■-•

Содержание учебного материала: . .........
/Силовые.- упражненият^подьягивание, чотжим-анилщзчразличных .положений,' развитие/ мышц 
брюшного прессе и мышц спины. 1 . . . .... j

;'.У.пражиеии.е.ддя..-раз-ви']-ия срлы-с, отягощением ;-.тантея.и:разного вееапгири разного веса, штанга, 
набивные мячи. ■; -гр..'
Комплекс упражнении на тренажерах ; : '

КС- ГДТТ7ТЖ7:..Т

.т'". V7t:.//'7

zZ Щ-- Щ. ~-ЩДЧТДЛЖ

Практические занятия: -о - • • —
;. д."л1:2:дВыпол■силшгых; уiгражне ни й для развития мышщплейевого пояса ■: ■ г.т.: г., т .:п
Д?щ..ДЗщВ.ыпг)лнени^ для развития мышщбрюшного пресса '■ - -л;
:д/Т.-Д4:1В'ыполне,ни.С’упр.ажн,е.ний:для:развития.силы.с отягощением: гантели-разного веса ттт.щщ.. 
ж • 15;'Выполнение упражнений, для развития силы'с отягощением: гири разного веса..   Л'.щЩ.-.. 
_....ш.±6.дВ.ып.олнен.ие упражнений для развития .силы с отягощением: штанга г'т,.

17. Выполнение упражнений для развития- ■ ■ ''KK.J-
18. Выполнение комплексных упражнений на тренажерах ■ .. ./.щт
19. Сдача контрольных нормативов ■'

„1.;..... ....34.;.:....,...
■шУс.' •; 6.

УЛхСкгбщ.::
;.6-C::’“16’ -.3.

":.,8.ц.-6.

_,hp _^L.,

Самостоятельная работа обучающихся: .......
1. Самостоятельное выполнение упражнений: ...... ....

^1ак’п^Ди1Яйи®и=енсивного развития силы и веса тела - наибольшее количество повторений (5 - 6 
. ' раз) с относительно большими отягощениями; .......-• ...... ............ .... ......... .... ■
т. 1.2: 'Для:. об ще го... раз в ил: ия;: ”м ус к ул ату р ы ■ л.с р e-д н ее ко л ичество... п о вторени й (8-10 р аз) с 

умеренными отягощениями; ■ ’■ "■ -
■ 4 .3:. . . Дл я- ■ ■ удал е-н и я - ж и ров ых о тл о ж е н и й, -выработк и р е л ь е ф а и повышениям ыш с ч ной-

30'
' “• 3 с-,"—6.-..: '

4с.-6
.:/- 5 .

6"с: Д
•Д § с. - б —

9



выносливости - большее количество повторений (15 и более) с относительно небольшими 
отягощениями

2. Индивидуальные занятия в спортивных секция
3. Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче норм 

ВФСК ГТО
Тема 2.3. Баскетбол

:т?гч-г'-т-2‘“

V ■ j.i ЕД Н’. И i ■ = ■: 5^,.^ г ■: л;

U ■

Содержание учебного материала:
Техника игры. Перемещения, бег обычным и приставным шагом с изменением направления и 
скорости, старты, прыжки, остановки, повороты.

^Владение мячом: ловля-передача мяча на месте и в движении, ведение на месте и -в- движении, 
броски по кольцу. . ■ . . . " ■ :

..Ф;ех1щкды..ш:рыы ..в'.-.защите д ^защитыая...-.стай ка,--- перемещения..... передвижения; ■ о б ычн-Ым-й-.....и'.: 
-приставными'шагами в различных направлениях, передвижения спиной вперед. J . • р-: -щ-ш

':5Тежника.:::владе:Н;ия---.мя:чо М”"и~- тгроти-во действия?-'- овладение ■ мячом - при отскоках' б т ,'цита и л и 
■:колт>’цадп.ёрехватьщвырыващаедшвыбивами,е мяяа;^Способы противодёйствия броскам 'вч<ольцд2 
^Т&щ#?1щ>ч^зть’нв’наг1аде-нии:.-.;и1здивидуальные :'рактическйе действия .йгрока с мячом и без мяча, 

■ -взаи м одейств ие - двух- и • трехам rp^o-KW7 без п р’отн-вника7 й с "п роти в н и ком, вар и анты тактй чёс кйх? 
“Схем.'-чтчтдиадениир- Нападение'постепег-гносе -быстрое оз отрыв. Нападение через центрового' 
игрока, о . /щлПП;::

пТакткщ игры'. '.в.-/защите-:: ■ действия ■ в- -защите^ и ретив ■- итфок'а • с' мячом;; без мяча, взаймо действие ■■ 
* даУ'Х-г-■ трех- -и- бол ее • и гро ков- * в * защите-; • командные ■ действ ия, варианты тактических систем ■ ■ в ■ ■ 
-да-щиденЯичнаяаащита, смешанная защита, зонная-защита

Практические занятия: ..... 1 ' 1.. ...................... гщ'щдж
-.-=г--Щ@~В-ьтполнени&-^перемещений, бега, обычным -и приставным шагом с изменением1 
направления и скорости, стартов, прыжков, остановок, поворотов. ■

. Д4т’Вьшолнение"’-шов’Ли^пер*едачи' мяча на месте й в движении, шедениё -натиесте. и в-
движении, броски по кольцу.

22. Выполнение бросков в кольцо со штрафной линии ; щ
23. Отработка техники игры в защите г ' .
24. Выполнение бросков в кольцо с точек трапеции
25. Отработка техники игры в нападении - '

..—26-Отработка вариантов тактических систем в защите .............. '■.■■■. .... ................— ■
27. Отработка.в двухсторонней игре различных схем.нападения и защиты :

Самостоятельная работа обучающихся:
,, г 1. Индивидуальные занятия в спортивных секциях • L':-д- -х : ' .. ,;г ;

;;■/ ■ \24
' 3 -. .c : : 6 - - 10



2. Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче 
норм В ФСК ГТО

4 с. - 4
5 с. - 4
6 с. - 6
8 с.-4

Тема 2.4. Волейбол 52

•■->- v,’4+y

Содержание учебного материала:
Техника игры. Стойка волейболиста: низкая, средняя, высокая. Перемещение приставными 
шагами вправо, влево, вперед, назад, выпады в различных направлениях.
Владение мячом: прием и передача мяча сверху в различных направлениях. на месте., и-в ■ 
■движении. Прием и передача снизу. Отбивание мяча кулаком у верхнего края сетки, прием мяча 

™_с.н.изу^от„с.етки..*Передача мяча назад,:.передача в прыжке, передача одной рукой, снизу,. - 
чОвнакомлени^с-элекгеткЕамщ'техпики= =в::наиа-деиии::"-разбег, толчок, выпрыгивание, удар,:■д.о.лчок- 
д101.мячу.с;Напдцшйщий.„.удар: прямой, боковой, по ходу полета мяча; .(из. зон 4 и 2, а. также.со.
второй линии). ‘ .... О ■ .■ ■ 2 ... ....О....:

“Педаыирст1'ИЖ11яялшр-ямдя.,т1.;’-бо:1го'вая',тзвер.хн.яя\:п:рямая;. и боковая. Ознакомление с подачейдв/ 
ызрыжке-.чВыбор места игроком для получения мяча. : ■. i </ ;. .

:■ ШПНМ-Ш И. 1МЖО--Л .Ht

.г,. . .. ....... . .

Практические занятия: ° ■=
;.....-28,- Выполнение персмс1денйй;Прйста1знь1ми. шагами вправо, влево, вперед, назад, выпаДы-в- 
различных направлениях. ................... : - ........ г...................тт/’г^’

.n-.4v.29. Отработка приема мяча снизу, сверху. . . л г • т .; . . : .........щ.щ..Ст
213Ог-СНр абр-тка одиночно гр и яр у п г го в о ло>б по ки ро в ан и я,. игра н 6 с л е i б л о к а, страхов ка блока- : '■ . ■■■ 

31. Отработка техники владения мячом ’ ’■ - у ......... ■■ ■
,32. Выполнение элементов техники нападения. . . ■ ... ... ..." . . 2
33. Выполнение подач . .......... . -
•34. Отработка нападающего удара в парах . - ... —^...ТОО

'/■.-e’T35i®Wpa6.0TKH различных вариантов схем защиты, нападения в двухсторонней игре. ■ . . .... .■

...2. эб<„ - у
...4 Ус: о б:
....... ...
.0.11'С..ж 6г. . 

. 6 С.О 6: .
С" 8с.;с4;.г

т.-Э-о’"' У'-о:

Самостоятельная работа обучающихся: ..^ ,.1.........
1. Индивидуальные занятия в спортивных секциях - .. .

.... ;..;;3-t^BbinQ.T]de.H.nc^K®Mnn-eKco.B.-упражнений и.заданий, направленных на подготовку, к- -сдаче,- 
нормВФСКГТО

......  -26-........
З...С...У 6 -■

• .Др - 4 - -
. Тс-Уб.У

..
У. :Т;-4.-.?:

Тема 2.5. Футбол ..ООдяООГ. 11



Содержанке учебного материала:
1. Техника игры: стойки и перемещения игрока, удары по неподвижному и катящемуся 

мячу, остановки катящегося мяча, ведение мяча, выбивание и отбор мяча, игра вратаря.
2. Тактические действия в нападении и защите: индивидуальные тактические действия 

игрока с мячом и без мяча, групповые взаимодействия игроков без сопротивления и с 
сопротивлением, вари анты тактических систем в нападении и защите
Практические занятия:

36. Выполнение перемещений игрока, ударов по неподвижному и катящемуся мячу, 
остановок катящегося мяча, ведение мяча, выбивания и отбора мяча.

37. Отработка ударов по мячу головой, в прыжке, без прыжка
38. Отработка тактического поведения в нападении.и защите - - '■'".■-'.--щттд"

•39. Выполнение .ударов, по., мячу ногой, в ворога с одиннадцати метров; . .. . -------- .. ...
40. Отработка передач мяча в квадрате , .. ..... ■■■ ■ .... . —

те.-41. Отработкаиндивидуальных действий игрока: обводка, финты■ - ■ ... -....•■щжщ
В.ы,т42:ВОдраб:оттса;.тшмандньтх д.ейсттзийхбь!Стрь1Й прорыв, позиционное нападение. .. . ■ ’....
г..ы.1-.4.3= .■-■Сове-р-шенствов.аыие различных систем нападения и защиты ;............. ;-..ц ? ■■■■■?.
Самостоятельная работа обучающихся: 2^

.........7.'.'Индивидуальные занятия в спортивных секциях : у - : 
:ы;.. В.пцЗупШлнрнне/:к(Ум.:п:щксов/у;тра>кйСиий.д:- задании. направленных на подготовку/ jCсдаче".

норм ВФСК ГТО ■ Ъ пт •/ ■ ; .... - - —у:у

J

Тема 2.6.
.. Настольный теннис

6c. - 8 ■
-8 c.--8-- -

Содержание учебного материала: ..-.•о.-..

Удары; подставки^ удары без вращения мяча, толчок,-откидка, срезка- - 
-Сятое.обтямщержания/тракетки::- жесткий хват, мягкий хват. Вертикальная хватка или - хватка 
«пером» . .... -• ■

еЗГехнщ<а'игрь1.--Исходная-(-при подаче) стойка теннисиста, техника перемещений близко у.стола в 
. сред 11 с й з о н е • П ер.емещени.е_ .игроков при сочетании удар о в справа и слева. Техника... игр ы • с. 
5фаз-н.ым.и. партнерами. Основные тактические варианты. Правила игры. • .
Практические занятия:

.44-.-Отработка основных стоек теннисистов, тренировка ударов ■ ' ...........
■-.■^-■■.45“;В'1лп.ол11еН:И.&уч1рахж&ний.Сгмячом;.и.-.раксткой на.количество повторений в одной'серии j 

• 46. Выполнение ударов накатом справа и слева ............. ■■ ■

n3

12" .



47. Выполнение сочетания ударов, имитации ударов справа и слева
48. Имитация перемещений с выполнением ударов
49. Совершенствование перемещений игроков в сочетании с ударом справа, слева в игре из 

одной, двух, трех партий
50. Выполнение различных игровых приемов с разными партнерами в игре 

Самостоятельная работа обучающихся:
1. Индивидуальные занятия в спортивных секциях
2. Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче 

норм ВФСК ГТО 

’ 7

Тема 2.7. Лыжи а я 
подготовка

га VM.-4-

..32

Ч

Содержание учебного материала: ■:■’. - — гк"
д&тециальныщи.лодвадящиет_упражн.ен.иял.1ш.итация - отдел ьн ых поз/.и.элементов техники.:: стой ка;.. 
;г;о е ад к-a?: -работа ■• ■ р у к; - ■ и о-г; оттаяки-вани ее тю-гойу-шер ено с те л а с ноги на - ■ но ту,- • о дно времен ное 
;..:Ско.дьжщ4Цща1о.ыя2Л1.ехп,т.р2ркат2>)...и.к<пер.е.-1са-пд;-.й-м-ил.ация-„ль1-жн-ь1х ходов.:и переходов с одного-хода-.- 
на другой, на месте и в движении ' . ; . i 'Г ... ::т. ”....

...&’р©ев1Ь1.ет.нржмв1.':С1Дьгжамм-1Ит:на.'л:Б1.жах.й.:Новоро.ть1г!-на.!Льгжах на месте: .переступанием,.махом, 
^■пръркко'М’/^Тех-н-и к а П1ередви-жетв1>?'!та иыждхы-. переменный двухшажный -ход, одновременный 
"бесшажный,■ i одновременный‘!--двухшажн.ый :. ход. /"Переход с одновременных ■■ ходов к 

■ но л^ёре NiOi нть! м- и лб р а/п: о<: .В ь: б о р _с по.со б фв. персДвижен ия в з ав и с Pi м ости от рельефа м естйб сти." 
условий скольжения = -у ■■ : ■ •••:••••••;■;•

-■Тех-ника-7подъемов: скользящим ..-шалом, -чшол-уе-л-очкой», ступающим шагом, «елочкой»,.;
«лесенкой» : :
•Чхщник^юцусжогщ-осшиягшг-Щ стойка.. Преодоление неровностей,
препятствий. . . ... ■ .

:.,3^.ех1шка-то.рмо.жеший::::«пл.уг.ом»,г.,«уп.о.р.ом».,„боковым .соскальзыванием», «упором на одну и две: 
палки» ..........
Техжкач--поворотов: переступанием, ' «упором», «плугом». Преодоление препятствий- 
перелезанием, перешагиванием _______ _______________ ___________________
Практические занятия:

51. Выполнение строевых приемов с лыжами и на.лыжах 
Выполнение имитации отдельных поз: стойка, посадка, работа рук, ног.

• ...  53. Отработка техники попеременных ходов
.......5-4v-Отработка техники одновременных ходов ■ ■ ■:

■ 55. Отработка техники конькового хода . -
'. "т5.б. Выполнение па лыжах техники спусков : ■ :

L-,----------------- - . ............................................................................................................................. ................. ----------------------------------------- ------------------------------------ ------------ 13



57. Выполнение на лыжах техники торможений
58. Выполнение на лыжах техники поворотов
59. Отработка преодолений неровное гей. препятствий
60. Передвижение по трассе с применением различных ходов, поворотов, подъемов, спусков, 

торможений.
61. Сдача контрольных нормативов: гонки на время: юноши - 5 км, девушки - 3 км.

1

Самостоятельная работа обучающихся:
1. Индивидуальные занятия в спортивных секциях
2. Выполнение комплексов упражнений и заданий, направленных на подготовку к сдаче 

норм ВФСК ГТО

16
4 с. - 16

■ - - .......................... ■■ ..'.л- ■ : . ’ --------г:;В'С:еШЭл:
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Мд 
ЦТ 
О

ы
;. ..... N-■

Реализация; ( учебнойдисциплины требует наличия универсальною 

спортивного зала,; йала /аэробики иди тренажерного .зала, открытого стадиона 

широкого профиля с элементами-полосы препятствий; оборудованных раздевалок 

с душевыми кабинами. ; ■:?. ф Ц : ' Ц.,й - ’ > .

Спортивное [оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольный 

ворота, корзины, 

ракетки3 для игры

3. Условия реализации учебной дисциплины «Физическая культура» 5

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению.<; г

! : ]

гл Ш !

: { г f 
-а г

' !

мячи; щиты,

бадминтон, 

упражнений

сетки, стойки, антенны; сетки для игры .а 

в бадминтон, оборудование для силовых 

(нанр.ймёр? гантёлй, утяжелители, резина,

отягощений, бодибары); оборудование для занятий аэробикой: 

степ-платфорМы, '■ ёкакаШи;гимнастические коврики, фнтболы.д

штан ги с ком пл екто м

различных

(например,

гимнастическая перекладина; тийедска-я стенка, секундомеры, мячи для тенниса; 

дорожка резиновая ; разметочная' для йрыжков и метания; ■ оборудование^ 

необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической 
i 1 ; .

подготовке. 1: г.с. д

Для занятий- лыжным1 снортом:: лыЬкные базы с лыжёхранилищамй; 

мастерскими для мелкого ремонта лыжного Инвентаря и теплыми раздевалками!; 

учебно - тренировочные'’3- ■ лыжни У 'ррасёьЕ -епу сков на склонах, .отвечающие 

требованиям безопасности;1 лы'жный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палкщ 

лыжные мази и т. п.). • г ■' , ?

1 ехничес кие средств а ббуч ей йя У-■

- музыкальный ! 1 центр; i '-выносные 

мульти м едийный ‘ проектор; i' эк-pair' длк : обеспечения возможности? Дем он с’траш i и 

комплексов упражнений \ 1 '
.................. ..... !■

1 ; : о

'■"колонки, микрофон,- i компьютер'; :
i

j

- электродные <■ ндси¥Йтй: 

демонстрации наюкраДё.- ■
У , =
л? а ■ •

с|7 ‘банисфми ' комплексов ;упражненйй
И ' ■ ■ . } ? ‘ ■ Г

тлт? ' л ; . г ' \ д щ •;/

{ ■ 1 ;

I

е: I

=



3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет - ресурсов, 
дополнительной литературы

Основные источники:
1. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, 
Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. -- 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/469681

Дополнительные источники:
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 
изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : 
электронный И Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https ://urait.ru/bcode/471143

2. 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, 2021. 
— 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — 
Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https ://urait.ru/bcode/4753 42

Интернет-ресурсы

Интернет ресурсы:
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Рецензия
На рабочую программу дисциплины «Физическая культура».
Содержание рабочей программы соответствует (для среднего(полного) 

общего образования) требованиям Государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования, руководящих 
документов и примерной программе дисциплины. Занятия Физической 
культуры проводятся в средних профессиональных учебных заведениях как 
важнейший компонент целостности развития личности в современных 
условиях. Являясь важной частью общей культуры, сохранения жизни и 
здоровья личности, профессиональной подготовки студентов за весь период 
обучения, курс «Физическая культура» входит обязательным разделом в 
гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется 
через совокупность и гармонию физических и духовных сил.

Рабочая программа «Физическая культура» реализует Г осу дарственные 
требования к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников 
филиала.

Программа содержит пояснительную записку, в которой раскрывается 
назначение и суть предмета в системе подготовки специалистов, 
образовательная и воспитательная Задачи, даются рекомендации по 
использованию различных форм и методов обучения.

Программа состоит из двух частей: теоретическая - материал имеет 
валеологическую и профессиональную направленность и практическую - 
предусматривает организацию учебно-методических и учебно
тренировочных занятий.

В программе проводится тематический план, который раскрывает 
структуру учебного предмета, время, отведенное на изучение каждого 
раздела плана, соотношение теоретической и практической подготовки по 
предмету в часа.

Основная часть программы - практическая часть, учебно-тренировочные 
занятия, которые содействуют развитию физических качеств, повышению 
уровня функциональных и двигательных способностей организма, 
укреплению здоровья обучающихся. А также предупреждению и 
профилактике профессиональных заболеваний.

В программе соблюдена последовательность изучения учебного
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укреплению здоровья обучающихся. А также предупреждению и 
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Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» соответствует 
заложенным в нейгприн пипам, формам, методам обучения и воспитания 
специалистщйрсднёгбщрофессиона:1ьного образования.
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