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Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана на 

основе требований ФГОС среднего общего образования, утвержденного приказом Ми-

нистерства просвещения РФ № 413 от 17.05.2012 (с учетом изменений утвержденных 

Приказом Министерства просвещения РФ от 12 августа 2022 г. № 732 "О внесении из-

менений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования), предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной 

дисциплины и в соответствии с Инструктивно-методическим письмом по организации 

применения современных методик и программ преподавания по общеобразовательным 

дисциплинам в системе среднего профессионального образования, учитывающих обра-

зовательные потребности обучающихся образовательных организаций, реализующих 

программы среднего профессионального образования Министерства просвещения Рос-

сийской Федерации № 05-772 от 20.07.2020, Методики преподавания по общеобразова-

тельным (обязательным) дисциплинам с учетом профессиональной направленности про-

грамм среднего профессионального образования, реализуемых на базе основного общего 

образования, предусматривающие интенсивную общеобразовательную подготовку обу-

чающихся с включением прикладных модулей, соответствующих профессиональной 

направленности, в т.ч. с учетом применения технологий дистанционного и электронного 

обучения, Федерального государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) 

по специальности 42.02.01 «Реклама»,), утвержденного приказом Министерства образо-

вания и науки Российской Федерации №510 от 12.05.2014 г., зарегистрированного Ми-

нистерством юстиции (рег. №32859 от 26.06.2014). 
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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена 

для подготовки специалистов среднего звена по специальности 42.02.01 «Реклама». 

Квалификация: специалист по рекламе. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образова-

ния, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисци-

плины «Физическая культура».  

Содержание дисциплины направлено на достижение всех личностных, метапред-

метных и предметных результатов обучения, регламентированных ФГОС СОО. Дости-

жение результатов осуществляется на основе интеграции системно-деятельностного и 

компетентностного подходов к изучению дисциплины «Физическая культура» для спе-

циальностей социально - экономического профиля 

Реализация содержания дисциплины в пределах освоения основной профессио-

нальной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) обеспечивается соблюдением 

принципа преемственности по отношению к содержанию и результатам освоения основ-

ного общего образования, однако в то же время обладает самостоятельностью, цельно-

стью, спецификой подходов к изучению.   

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:  

 

Дисциплина «Физическая культура» входит в общеобразовательный учебный 

цикл. рабочего учебного плана в пределах освоения ОПОП СПО программы подготовки 

специалистов среднего звена (ППССЗ) на базе основного общего образования. 

 

1.3. Требования к результатам освоения дисциплины: 

 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение сле-

дующих целей: 

 формирование физической культуры личности будущего профессионала, вос-

требованного на современном рынке труда; 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование функцио-

нальных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздо-

ровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными фи-

зическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

 овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психиче-

ского здоровья; 

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значе-

нии 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. 
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Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укреп-

ление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, 

формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется 

в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: тео-

ретическая часть и практическая часть. 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих личностных, метапредметных и предметных 

результатов и формирование общих компетенций. 

 

Таблица 1 – Синхронизация личностных и метапредметных и предметных 

результатов с общими компетенциями в рамках дисциплины 

. 
Наименование ОК 

согласно ФГОС СПО 

Наименование 

личностных 

результатов согласно 

ФГОС СОО 

Наименование 

метапредметных 

результатов 

согласно ФГОС 

СОО 

Наименование 

предметных 

результатов согласно 

ФГОС СОО 

ОК 2 Организовывать 

собственную деятель-

ность, выбирать типо-

вые методы и способы 

выполнения профессио-

нальных задач, оцени-

вать их эффективность 

и качество. 

ОК 3 Принимать реше-

ния в стандартных и не-

стандартных ситуациях 

и нести за них ответ-

ственность. 

ОК 6 Работать в кол-

лективе и команде, эф-

фективно общаться с 

коллегами, руковод-

ством, потребителями. 

ОК 8 Самостоятельно 

определять задачи про-

фессионального и лич-

ностного развития, за-

ниматься самообразова-

нием, осознанно плани-

ровать повышение ква-

лификации. 

ОК 9 Ориентироваться 

в условиях частой 

смены технологий в 

профессиональной дея-

тельности. 

ОК 10 Владеть осно-

вами предприниматель-

ской деятельности и 

особенностями пред-

принимательства в про-

фессиональной деятель-

ности. 

ЛР 1 в части граждан-

ского воспитания:  

сформированность граж-

данской позиции  

обучающегося как актив-

ного и ответственного 

члена российского обще-

ства;  

Готовность противосто-

ять идеологии экстре-

мизма, национализма, 

ксенофобии, дискрими-

нации по социальным, 

религиозным, расовым, 

национальным призна-

кам;  

Идейная убежденность, 

готовность к служению и 

защите Отечества, ответ-

ственность за его 

судьбу;  

ЛР2 духовно-нравствен-

ного воспитания: способ-

ность оценивать ситуа-

цию и принимать осо-

знанные решения, ориен-

тируясь на морально-

нравственные нормы и 

ценности.  

ЛР3 эстетического вос-

питания: эстетического 

отношения к миру, вклю-

чая эстетику быта, 

спорта, труда и обще-

ственных отношений.  

ЛР4 Физического воспи-

тания;  

Сформированность здо-

рового и безопасного об-

раза жизни, ответствен-

ного отношения к своему 

здоровью;  

МР 1 Овладение уни-

версальными учеб-

ными познаватель-

ными действиями: 

определять цели дея-

тельности, задавать 

параметры и критерии 

их достижения;  

Вносить коррективы в 

деятельность, оцени-

вать соответствие ре-

зультатов целям, оце-

нивать риски послед-

ствий деятельности;  

Давать оценку новым 

ситуациям, оценивать 

приобретенный опыт;  

МР 2 Овладение уни-

версальными комму-

никативными дей-

ствиями: владеть раз-

личными способами 

общения и взаимодей-

ствия;  

Понимать и использо-

вать преимущества 

командной и индиви-

дуальной работы;  

Осуществлять пози-

тивное стратегическое 

поведение в различ-

ных ситуациях, прояв-

лять творчество и во-

ображение, быть ини-

циативным.  

 МР 3 Овладение уни-

версальными регуля-

тивными действами:  

Расширять рамки 

учебного предмета на 

основе личных пред-

почтений;  

ПР 1 Умение использо-

вать разнообразные 

формы и виды физ-

культурной деятельно-

сти для организации 

здорового образа 

жизни, активного от-

дыха и досуга, в том 

числе в подготовке к 

выполнению нормати-

вов Всероссийского 

физкультурно-спор-

тивного комплекса 

"Готов к труду и обо-

роне" (ГТО) 

ПР 2 Владение совре-

менными технологи-

ями укрепления и со-

хранения здоровья, 

поддержания работо-

способности, профи-

лактики предупре-

ждения заболеваний, 

связанных с учебной 

и производственной 

деятельностью 

ПР 3 Владение основ-

ными способами са-

моконтроля индиви-

дуальных показате-

лей здоровья, ум-

ственной и физиче-

ской работоспособно-

сти, физического раз-

вития и физических 

качеств; 

ПР 4 Владение физи-

ческими упражнени-

ями разной функцио-

нальной направлен-

ности, использование 

их в режиме учебной 
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Потребность в физиче-

ском совершенствова-

нии, занятиях спортивно-

оздоровительной дея-

тельностью;  

Активное неприятие 

вредных привычек и 

иных форм причинения 

вреда физическому и 

психическому здоровью;  

  

 

Оценивать приобре-

тенный опыт.  

Уметь оценивать 

риски и своевременно 

принимать решения 

по их снижению;  

Принятие себя и дру-

гих людей; принимать 

себя, понимая свои 

недостатки и достоин-

ства.  

  

 

 

и производственной 

деятельности с целью 

профилактики пере-

утомления и сохране-

ния высокой работо-

способности; 

ПР 5. Владение тех-

ническими приемами 

и двигательными 

действиями базовых 

видов спорта, актив-

ное применение их в 

физкультурно-оздоро-

вительной и соревно-

вательной деятельно-

сти, в сфере досуга, в 

профессионально-

прикладной сфере; 

ПР 6. Положительную 

динамику в развитии 

основных физических 

качеств (силы, быст-

роты, выносливости, 

гибкости и ловкости).  

 

 

Таблица 2 – Синхронизация предметных результатов с профессиональными 

компетенциями в рамках дисциплины 

 

Наименование ПК согласно ФГОС СПО Предметные ре-

зультаты согласно 

ФГОС СОО 

ПК 1.1. Осуществлять поиск рекламных идей. 

ПК 1.3. Разрабатывать авторские рекламные проекты. 

 

ПР 01 – ПР 06 

 

 

 

Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 

 

Содержание обучения 

Характеристика основных видов  

учебной деятельности студентов  

(на уровне учебных действий) 

Теоретическая часть 

Ведение. Физическая культура в об-

щекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО 

Знание современного состояния физической 

культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической 

культуры для формирования личности профес-

сионала, профилактики профзаболеваний. Зна-

ние оздоровительных систем физического вос-

питания. Владение информацией о Всероссий-

ском физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнени-

ями 

Демонстрация мотивации и стремления к са-

мостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упраж-

нений. Умение организовывать занятия физи-

ческими упражнениями 
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различной направленности с использованием 

знаний особенностей самостоятельных заня-

тий для юношей и девушек. Знание основных 

принципов построения самостоятельных заня-

тий и их гигиены 

Самоконтроль, его основные ме-

тоды, показатели и критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка по-

казателей функциональных проб, упражнений-

тестов для оценки физического развития, тело-

сложения, функционального состояния орга-

низма, 

физической подготовленности. Внесение кор-

рекций в содержание занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам пока-

зателей контроля 

Психофизиологические основы 

учебного и производственного 

труда. Средства физической куль-

туры в регулировании работоспо-

собности 

Знание требований, которые предъявляет про-

фессиональная деятельность к личности, ее 

психофизиологическим возможностям, здоро-

вью и физической подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспо-

собности в учебном году и в период экзамена-

ционной сессии. 

Умение определять основные критерии 

нервно-эмоционального, психического и пси-

хофизического утомления. 

Овладение методами повышения эффективно-

сти производственного и учебного труда; осво-

ение применения аутотренинга для повышения 

работоспособности 

Практическая часть 

Учебно-методические занятия Демонстрация установки на психическое и фи-

зическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессио-

нальных заболеваний. Овладение приемами 

массажа и самомассажа, психорегулирующими 

упражнениями. Использование тестов, позво-

ляющих самостоятельно определять и анали-

зировать состояние здоровья; овладение ос-

новными приемами неотложной доврачебной 

помощи. 

Знание и применение методики активного от-

дыха, 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 техно-

логий при работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы 

утренней, вводной и производственной гимна-

стики с учетом направления будущей профес-

сиональной деятельности 
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Учебно-тренировочные занятия 

Легкая атлетика. Освоение техники беговых упражнений (крос-

сового бега, бега на короткие, средние и длин-

ные 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, равномер-

ного бега на дистанцию 2000 м (девушки) и 

3000 м (юноши). Умение технически грамотно 

выполнять (на технику): прыжки в длину 

Гимнасимка Освоение техники общеразвивающих упраж-

нений, упражнений в паре с партнером, упраж-

нений с гантелями.  Выполнение упражнений 

для профилактики профессиональных заболе-

ваний (упражнений в чередовании напряжения 

с расслаблением, упражнений для коррекции 

нарушений осанки, упражнений на внимание, 

висов и упоров, упражнений у гимнастической 

стенки), упражнений для коррекции зрения. 

Выполнение комплексов упражнений произ-

водственной гимнастики 

Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному 

игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, со-

вершенствование ориентации в пространстве, 

скорости реакции, дифференцировке про-

странственных, временны х и силовых пара-

метров движения. Развитие личностно-комму-

никативных качеств. Совершенствование вос-

приятия, 

внимания, памяти, воображения, согласован-

ности групповых взаимодействий, быстрого 

принятия решений. Развитие волевых качеств, 

инициативности, самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элемен-

тов на оценку. Участие в соревнованиях по из-

бранному виду спорта. Освоение техники са-

моконтроля при занятиях; умение оказывать 

первую помощь при травмах в игровой ситуа-

ции 

Виды спорта по выбору Умение составлять и выполнять индивиду-

ально подобранные композиции из упражне-

ний, выполняемых с разной амплитудой, тра-

екторией, ритмом, темпом, пространственной 

точностью. 

Составление, освоение и выполнение в группе 

комплекса упражнений из 26–30 движений 

Атлетическая гимнастика Знание и умение грамотно использовать совре-

менные методики 

атлетической гимнастики. 
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Осуществление контроля и самоконтроля за 

состоянием здоровья. 

Знание средств и методов при занятиях дыха-

тельной гимнастикой. 

Заполнение дневника самоконтроля 

Внеаудиторная  

самостоятельная работа 

Овладение спортивным мастерством в избран-

ном виде спорта. Участие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за состоянием 

здоровья (в динамике); умение оказывать 

первую медицинскую помощь при травмах. 
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2  СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОБЩЕСТВОЗНАНИЕ 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Таблица 4 – Распределение часов в рамках дисциплины 

 

№ 
Вид учебной работы 

Объем 

часов 

1.  Всего по дисциплине в рамках образовательной 

программы* 
177 

2.  В форме практической подготовки 26 

3.  Объем работы обучающихся во взаимодействии с 

преподавателем** 
118 

в том числе:  

4.   теоретическое обучение 2 

5.   практические занятия 116 

6.   промежуточная аттестация в форме дифферен-

цированного зачета 
 2 

7.  Самостоятельная внеаудиторная работа обучаю-

щихся 
59 

 

* в данное количество часов входят часы по строке 3 и 7 (если они предусмотрены ра-

бочим учебным планом) 

**в данное количество входит аудиторная нагрузка (строки 4 и 5) и часы по экза-

мену/дифференцированному зачету (строка 7) 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

 

 

№№ Наименование разделов, тем по программе, 

тем отдельных занятий Объем 
часов 

В форме 
практиче-

ской подго-
товки 

Уровень  
освоения 

1 2 3 4 5 

Теоретические  

сведения 

Физическая культура  

в общекультурной  

и профессиональной 

подготовке студентов. 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспе-

чении здоровья  

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упраж-

нениями  

3. Самоконтроль, занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важ-

ных психофизиологических качеств  

4. Психофизиологические основы учебного и производственного 

труда.  

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специа-

листа. 

6. Соблюдение техники безопасности 

2  1 

Самостоятельная работа студента: 

Написание реферата по теме «ЗОЖ» 
2   

Раздел 1. Легкая атлетика 20/10   

Тема 1.1. 

Техника выполнения 

специальных 

беговых 

упражнений 

Практическое занятие 

Обучение технике выполнения специальных беговых упражнений  

(л/а разминка). 

2  2 

Самостоятельная работа студента: 

Изучение материала и подготовка к выполнению нормативов ГТО 
5   

Тема 1.2. 

Техника высокого и 

низкого старта 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование технике высокого и низкого стартов. 2  2 
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Тема 1.3. 

Техника бега на корот-

кие дистанции 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

Стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

2  2 

Самостоятельная работа студента: 

Пробежки в парке в процессе самостоятельных занятий 
5   

Тема 1.4. 

Техника бега на сред-

ние дистанции 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники бега средние дистанции. 

Стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

4  2 

Тема 1.5. 

Техника бега на длин-

ные дистанции 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники бега на длинные дистанции. 

Распределение сил по дистанции. Развитие выносливости.  

4  2 

Тема 1.6. 

Техника прыжка в 

длину с места 

Практическое занятие Обучение и совершенствование техники 

прыжка в длину с места. Выполнение специальных упражнений. 4  2 

Практическая работа № 1. Выполнение контрольных нормативов по разделу 1 «Легкая ат-

летика» 
2   

Раздел 2. Волейбол 20/10 10  

Тема 2.1. 

Техника стоек и пере-

мещений 

волейболиста 

Практическое занятие 

Обучение технике стоек и перемещений. 
2  2 

Самостоятельная работа студента: Изучение правил соревнований 

по волейболу. 
2   

Тема 2.2. 

Техника приема  

и передачи мяча 

сверху двумя руками 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники выполнения приема и пере-

дачи мяча сверху двумя руками. 

Выполнение подводящих упражнений с мячом. 

2  2 

Тема 2.3. 

Техника приема и пере-

дачи мяча снизу двумя 

руками. 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники выполнения приема и пере-

дачи мяча снизу двумя руками. Выполнение подводящих упражнений 

с мячом. 

2  2 
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Тема 2.4. 

Техника нижней пря-

мой подачи мяча 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники подачи мяча. 

Выполнение подводящих упражнений с мячом. 

Учебная игра. 

2  2 

Самостоятельная работа студента: Посещение занятий в секции во-

лейбола. 
4   

Тема 2.5. 

Техника верхней п 

рямой подачи мяча 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники подачи мяча. 

Выполнение подводящих упражнений с мячом. 

Учебная игра. 

2  2 

Тема 2.6. 

Техника игры  

в нападении 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники прямого нападающего удара. 

Выполнение подводящих упражнений с мячом. 

Обучение и совершенствование техники блокирования. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Учебная игра. 

2  2 

Самостоятельная работа студента: Занятия игровыми видами спорта 

в процессе самостоятельных занятий. 
4   

Тема 2.7. 

Техника игры в защите 
Практическое занятие 

Двусторонняя игра. Обучение элементам комбинационной игры 
2  2 

Тема 2.8 

Техника тактического 

взаимодействия игро-

ков 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники блокирования. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Учебная игра 

4  2 

Практическая работа № 2. Выполнение контрольных нормативов по разделу 2 «Волейбол» 2   

Раздел 3. Баскетбол 14/10 10  

Тема 3.1. 

Техника передачи мяча 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники ловли и передачи мяча. 

Выполнение подводящих упражнений с мячом. 

2  2 

Самостоятельная работа студента: 

Изучение правил соревнований по баскетболу. 
2   
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Тема 3.2. 

Техника ведения мяча 
Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники ведения мяча. 

Выполнение специальных упражнений с мячом 

2  2 

Самостоятельная работа студента: 

Занятия в секции баскетбола. 
4   

Тема 3.3. 

Техника бросков 
Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники бросков.  

Обучение и совершенствование техники штрафных бросков. Выполне-

ние специальных упражнений. 

4  2 

Тема 3.4. 

Техника игры в защите 

и нападении. 

Практическое занятие 

Обучение технике игры в защите и нападении. 

Элементы комбинационной игры (быстрый прорыв) 

4  2 

Самостоятельная работа студента: 

Занятия игровыми видами спорта в процессе самостоятельных занятий 4   

Практическая работа № 3. Выполнение контрольных нормативов по разделу «Баскетбол»  2   

Раздел 4. Общая физическая подготовка. Профессионально – прикладная физическая под-

готовка. 
20/10 6  

Тема 4.1. 

Техника выполнения 

упражнений  

для развития  

координационных  

способностей. 

Практическое занятие: 

Обучение и совершенствование техники выполнения упражнений на 

развитие координационных способностей, развитие гибкости. 

Выполнение комплексов упражнений: 

Со скакалкой, у гимнастической стенки, со степп-платформой. 

4  2 

Самостоятельная работа студента: 

Составление и выполнение комплексов упражнений для утренней гим-

настики. 

5   

Тема 4.2. 

Техника выполнения 

упражнений  

для развития силы. 

Практическое занятие: 

Выполнение комплексов упражнений в парах, с партнером, с ганте-

лями, с бодибарами на развитие силы. 
4   

Тема 4.3. 

Техника упражнений 

ЛФК при заболеваниях 

Практическое занятие: 

Выполнение комплексов ЛФК при заболеваниях позвоночника и нару-

шениях осанки. 

4   
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позвоночника и нару-

шениях осанки. 

Выполнение упражнений, для улучшения гибкости и подвижности в 

суставах. 

Ознакомление с приемами массажа и самомассажа. 

Тема 4.4. 

Профессионально-при-

кладная физическая 

подготовка (ППФП) 

Практическое занятие: 

Развитие профессионально- важных физических качеств. 

Обучение и совершенствование техники выполнения упражнений для 

профилактики профессиональных заболеваний. 

6 6 2 

Самостоятельная работа студента:  

Составление и выполнение комплекса производственной гимнастики, 

для профилактики профессиональных заболеваний. 

5   

Практическая работа № 4. Выполнение контрольных нормативов по разделу 4 «ОФП, 

ППФП» 
2   

Раздел 5. Атлетическая гимнастика. 42/16   

Тема 5.1. 

Техника выполнения 

упражнений с отягоще-

ниями и на тренажерах. 

Практическое занятие: 

Обучение технике выполнения упражнений на тренажерах. 

Обучение технике выполнения упражнений с отягощениями. 

Ознакомление с правилами страховки и самостраховки. 

Выполнение круговой тренировки на тренажерах. 

6  2 

Самостоятельная работа студента: 

Изучение материала о питании культуриста.  2   

Тема 5.2. 

Развитие силы мышц 

верхнего плечевого по-

яса. 

Практическое занятие: 

Обучение техники выполнения упражнений для развития мышц верх-

него плечевого пояса. 

1. Упражнения со свободными весами 

2. Упражнения без предметов 

3. Упражнения на тренажерах 

6  2 

Тема 5.3. 

Развитие силы мышц 

нижних конечностей. 

Практическое занятие: 

Обучение техники выполнения упражнений для развития мышц ног. 

1. Упражнения со свободными весами. 

2. Упражнения без предметов. 

3. Упражнения на тренажерах. 

8  2 
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Самостоятельная работа студента: 

Посещение секции атлетической гимнастики. 
8   

Тема 5.4. 

Развитие силы мышц 

спины и брюшного 

пресса. 

Практическое занятие: 

Обучение техники выполнения упражнений для развития мышц спины 

и брюшного пресса: 

1. Упражнения со свободными весами 

2. Упражнения без предметов 

3. Упражнения на тренажере 

8  2 

Тема 5.5. 

Методы коррекции  

телосложения 

Практическое занятие: 

Обучение техники выполнения упражнений на тренажерах и с отяго-

щениями, направленных на коррекцию фигуры. 

Выполнение комплексов, индивидуально подобранных упражнений. 

10  2 

Самостоятельная работа студента: 

Выполнение комплексов упражнений. 7   

Практическая работа № 5. Выполнение контрольных нормативов по разделу 5 «Атлетиче-

ская гимнастика» 2   

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся   
59   

 Дифференцированный зачет 2   

ИТОГО 177 26  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия открытого стадиона широкого 

профиля с элементами полосы препятствий и спортивного зала. 

Оборудование тренажерного кабинета и спортивного зала: 

- посадочные места по количеству обучающихся; 

- рабочее место преподавателя; 

- спортивный инвентарь. 

Технические средства обучения: 

- компьютер с лицензионным программным обеспечением; 

- многофункциональный принтер; 

- музыкальный центр. 

Оборудование спортивного зала и спортивной площадки: 

- гантели; 

- тренажеры; 

- гири; 

- баскетбольные, волейбольные, гандбольные, футбольные, теннисные мячи; 

- скакалки; 

- гимнастические коврики; 

- скамейки; 

- секундомеры; 

- ракетки для бадминтона и настольного тенниса и т.д. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Основная литература: 

Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: ба-

зовый уровень / В. И. Лях. – 6-е изд. – М.: Просвещение, 2021. – 255 с 

УМК «Физическая культура», Санкт-Петербургское государственное бюджетное 

профессиональное образовательное учреждение «Колледж автоматизации производствен-

ных процессов и прикладных информационных систем», 2023 

Дополнительная литература: 

Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. – М. : 

Издательство Юрайт, 2018. – 424 с. – (Серия : Профессиональное образование). //  ЭБС 

"Юрайт www.biblio-online.ru" - URL:https://biblio-online.ru/book/E97C2A3C-8BE2-46E8-

8F7A-66694FBA438E/fizicheskaya-kultura-Режим доступа : ограниченный по логину и па-

ролю. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 

ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

 Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется препода-

вателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения 

учащимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 

 

Предметные результаты Объект контроля с учетом про-

фессиональной направленно-

сти 

 

Формы и ме-

тоды контроля 

и оценки ре-

зультатов обу-

чения  

ПР 1. Умение использовать разно-

образные формы и виды физкуль-

турной деятельности для органи-

зации здорового образа жизни, ак-

тивного отдыха и досуга, в том 

числе в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского физ-

культурно-спортивного ком-

плекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО) 

ОК 2, ОК 3, ОК 6 – 8. 

ПК 1.1., ПК 1.3. 

 

Выполнение 

практических 

работ  

Задания для 

Дифференциро-

ванного зачета 

ПР 2. Владение современными 

технологиями укрепления и со-

хранения здоровья, поддержа-

ния работоспособности, профи-

лактики предупреждения забо-

леваний, связанных с учебной и 

производственной деятельно-

стью 

ОК 2, ОК 3, ОК 6 – 8. 

ПК 1.1., ПК 1.3. 

 

ПР 3. Владение основными спо-

собами самоконтроля индиви-

дуальных показателей здоровья, 

умственной и физической рабо-

тоспособности, физического раз-

вития и физических качеств; 

ОК 2, ОК 3, ОК 6 – 8. 

ПК 1.1., ПК 1.3. 

 

ПР 4. Владение физическими 

упражнениями разной функцио-

нальной направленности, ис-

пользование их в режиме учеб-

ной и производственной дея-

тельности с целью профилак-

тики переутомления и сохране-

ния высокой работоспособно-

сти; 

ОК 2, ОК 3, ОК 6 – 8. 

ПК 1.1., ПК 1.3. 
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ПР 5. Владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение их 

в физкультурно-оздоровитель-

ной и соревновательной деятель-

ности, в сфере досуга, в профес-

сионально-прикладной сфере; 

 

ОК 2, ОК 3, ОК 6 – 8. 

ПК 1.1., ПК 1.3. 

 

ПР 6. Положительную динамику в 

развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, вынос-

ливости, гибкости и ловкости). 

ОК 2, ОК 3, ОК 6 – 8. 

ПК 1.1., ПК 1.3. 

 

 

 


