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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА». 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена среднего профессионального 

образования в соответствии с ФГОС по специальностям: 

15.01.20 Слесарь по контрольно-измерительным приборам и 

автоматике 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена: 

дисциплина входит в общеобразовательный цикл. 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к 

результатам освоения учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать: 

3.1 Влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, 

вредных привычек и увеличение продолжительности жизни. 

 З.2 Способы контроля и оценки индивидуального физического 

развития и физической подготовленности. 

З.3 Правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

уметь: 

У.1Выполнять индивидуально подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической 

гимнастики; 

У.2 Проводить самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями. 

У.3 Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

У.4Преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения. 

У.5 Выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и 

самостраховки. 

У.6 Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 

занятий физической культурой. 

У.7 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 жизнидля: 

 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. Количество часов на освоение программы учебной 

дисциплины: 

максимальная учебная нагрузка студента – 315 часов, в том числе: 

 обязательная учебная аудиторная нагрузка студента- 210 часов; 

 самостоятельная работа студента - 105 часов. 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего за 2 и 3 курс) 315 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  210 

в том числе:  

теоретическое обучение - 

практические работы 210 

Самостоятельная работа студента (всего) 105 

Итоговая аттестация в форме зачета / дифференцированного зачета 



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

 

2.2.1. Первый год обучения 

 

 Содержание учебного материала, лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 
Введение Содержание учебного материала 3  

 Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура». Основные 

положения организации физического воспитания в учебном заведении. 

Внеаудиторная самостоятельная работа и итоговая аттестация студентов по 

дисциплине «Физическая культура». Правила техники безопасности в 

спортивном зале и на спортивной площадке. 

3 1 

Раздел 1.Физическая культура и 

формирование жизненно важных 

умений и навыков  

 163  

 

Тема 1.1. Физическое состояние 

человека и контроль за его уровнем  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия  

1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях 

физической культурой и спортом. Разучивание приемов страховки и 

самостраховки при выполнении физических упражнений. Разучивание 

приемов самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.  

2. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, 

окружности грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и 

левой кистей, жизненной емкости легких. 

3. Определение параметров функционального состояния организма 

студентов: артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), 

частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, 

после восстановления). 

4. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м; 

для девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег 

на 1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок 

20 2-3 



 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 1.2. Основы физической 

подготовки 

в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 

Контроль за уровнем физического состояния проводится ежегодно с 

занесением данных в дневник индивидуальной физкультурно-спортивной 

деятельности студента).  

Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП. 

18  

Практические занятия  

1. Методика составления индивидуальных программ с оздоровительной 

направленностью. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 

упражнений утренней гигиенической гимнастики.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных 

на развитие специальных физических качеств. 

3. Методика определения профессионально значимых физических, 

психических и специальных качеств на основе профессиограммы будущего 

специалиста. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, 

направленных на развитие профессионально значимых физических качеств, 

прикладных двигательных умений и навыков. 

4. Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение 

закаливающих упражнений, повышающих защитные силы организма (ходьба 

и бег на открытом воздухе в прохладную погоду, занятия в бассейне и др.).  

5. Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической 

подготовки. 

27 2 

 Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП. 

11  

Тема 1.3. Эффективные  и 

экономичные способы овладения 

жизненно важными умениями и 

навыками 

Практические занятия 

Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, на пятках, на 

внутренней и наружней сторонах стоп, с опорой руками о колени, 

приставным и переменным шагом, в полуприседе и приседе, выпадами, с 

высоким подниманием бедра, пригнувшись, скрестным шагом вперед и в 

сторону, по заданной линии. Ходьба по пересеченной местности с палками. 

24 2 



Ходьба на беговой дорожке. Ходьба спортивная. 

 

 

Бег: обычный, семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием 

голени назад, бег скрестным шагом вперед и в сторону, с подниманием 

прямых ног вперед, с поворотами и остановками, бег с прыжками через 

препятствия. Бег на беговой дорожке. Специальные беговые упражнения. Бег 

на короткие и средние дистанции. Челночный бег 10 х 10 м. Эстафетный бег. 

Изучение различных программ бега. 

2 

Кросс (бег на местности) или ходьба на лыжах. Кроссовая или лыжная 

подготовка проводятся с учетом климатогеографических условий региона. 

 

 

Кросс: особенности, техника. Отработка техники группового старта и бега 

для девушек – 1 км, для юношей –3 км. Отработка техники бега по 

пересеченной местности. Отработка техники бега в гору и бега при спуске. 

Отработка техники бега с преодолением естественных препятствий. 

 2 

Лыжная подготовка: выбор лыж, палок, снаряжения; посадка лыжника. 

Ходьба на лыжах: повороты на месте, строевые упражнения с лыжами и на 

лыжах; имитационные упражнения. Обучение технике передвижения на 

лыжах различными ходами; скользящий шаг; переходы с хода на ход; 

способы подъемов и торможений; стойка при спусках; повороты в движении. 

Выполнение комплекса упражнений для разминки перед соревнованиями.  

2 

2-3 

Гимнастика оздоровительно-спортивной направленности. Выполнение 

строевых упражнений: строевые приемы, построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания. Фигурная маршировка. Управление 

строем при проведении студентами (учащимися) строевых упражнений с 

учебной группой.  

Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) с гимнастическими 

предметами: палкой, мячом, обручем, скакалкой, гантелями, набивным и 

малым мячом. Выполнение ОРУ на гимнастической скамейке и со скамейкой.  

Упражнения на перекладине: подъемы, опускания, перемахи, обороты, 

соскоки. Висы и упоры. Отжимание в упоре лежа на полу.  

2-3 

Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП. 

16  



Тема 1.4. Способы формирования 

профессионально значимых 

физических качеств, двигательных 

умений и навыков 

Практические занятия 

1. Определение физической подготовленности в избранной сфере 

профессионального труда (тесты разрабатываются образовательным 

учреждением с учетом профессиональной направленности). 

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений 

гигиенической утренней гимнастики с учетом профессиональных 

особенностей труда. Проведение фрагментов занятий. 

3. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений   

производственной гимнастики (вводного, для проведения физкультурной 

паузы, физкультурной минуты, микропаузы отдыха). 

4. Совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие 

профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных 

умений и навыков. 

5. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных 

на развитие специальных физических качеств. 

6.Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных 

на развитие специальных психических качеств. 

7. Использование на занятиях элементов рекомендуемых видов спорта. 

26 2-3 

Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП. 

10  

 Зачет. Контроль качества теоретических знаний по изученным темам 

(тестирование). Контроль владения жизненно важными умениями, навыками: 

бег на 100 м; на 500 м (для девушек), на 1000 м (для юношей), наклоны 

туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 

Вариативная часть: Выполнение физических упражнений профессиональной 

направленности. Лыжные гонки на 3 км. Плавание любым способом 12 мин.  

10  

 Всего 165  

Практические занятия 110  

Самостоятельная работа 55  

 



2.2.2. Второй год обучения 
 

Раздел 2. Формирование 

навыков здорового образа 

жизни средствами 

физической культуры 

  150  

Тема 2.1. Социально-

биологические основы 

физической культуры и 

здоровый образ жизни 

 

Практические занятия 

1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса упражнений для профилактики 

нарушений осанки и плоскостопия. 

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

укрепления основных групп мышц. 

3. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для 

стимуляции зрительного анализатора. 

5.Разучивание выполнения комплекса упражнений с применением отягощений 

(предельного, непредельного веса, динамического характера). 

6. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

укрепления сердечно-сосудистой системы. 

7. Разучивание и совершенствование выполнения физических упражнений для 

нормализации веса. 

20 2-3 

Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 
6  

Тема 2.2. Развитие и 

совершенствование основных 

жизненно важных физических 

и профессиональных качеств 

 

Практические занятия  

Развитие силы мышц. Совершенствование выполнения комплекса упражнений с 

применением отягощений (предельного, непредельного веса, динамического 

характера). Упражнения с преодолением веса собственного тела: гимнастические 

упражнения (отжимание в упоре лежа, отжимание на брусьях, подтягивание ног к 

перекладине, подтягивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре и т.п.). 

Легкоатлетические прыжковые упражнения с дополнительным отягощением 

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через 

препятствия). Упражнения с внешним сопротивлением: с отягощениями 

(гантелями, набивными мячами, штангой), с сопротивлением партнера 

Выполнение упражнений на развитие силы основных мышечных групп на силовых 

36 2-3 



тренажерах.  Подвижные игры с силовой направленностью.  

Развитие быстроты. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без 

упора). Челночный бег 10 х 10. Бег по разметкам с максимальным темпом. Бег с 

низкого и среднего старта, стартовый разгон с увеличением расстояния бега. Бег с 

ускорением на отрезках до 50 м. Повторный бег на отрезках от 40 до 50 м 

максимальной интенсивности. Эстафетный бег. Бег с низкого старта с 

использование различных вариантов стартового положения (с поворотом на 90 и 

180° и др.). Прыжки в длину с места, через скакалку на месте и в движении с 

максимальной частотой прыжков. Подвижные игры со скоростной 

направленностью. Совершенствование легкоатлетической 

подготовки.  Соревнования. 

2-3 

 

Развитие выносливости. Бег различной интенсивности с постепенным 

увеличением его продолжительности до 30–40 мин. Бег от 1000 до 5000 м 

(повторный и интервальный). Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая 

ходьба по пересеченной местности. Чередование ходьбы, бега и прыжков. 

Кроссовая подготовка. Соревнования. Круговая тренировка; многократное 

выполнение упражнений циклического характера; комбинаций упражнений 

ритмической гимнастики.  
 

2 

Развитие координации движений. Упражнения на координацию (поочередные 

движения руками, на координацию рук и ног в ходьбе, прыжках и т.п.). 

Акробатическая подготовка: обучение группировке, перекатам в группировке; 

кувырок вперед, назад, в сторону; кувырок вперед на одну ногу; мост из положения 

лежа, с помощью партнера; стойка на лопатках; на руках у опоры, или с помощью 

партнера.   Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся).  

2-3 

 

Спортивные игры. 

Баскетбол или стрит-баскетбол. Совершенствование технической подготовки: 

техники нападения (техники передвижения, техники владения мячом, техники 

бросков мяча в корзину), техники защиты (техника передвижения, техника 

овладения мячом) и тактической подготовки: тактики нападения (индивидуальные, 

групповые, командные действия), тактики защиты (индивидуальные, групповые, 

командные действия). Приемы игры в нападении и защите. Правила игры и 

 2-3 



судейства. Выполнение основных технических и тактических приемов игры: ловля 

и передача мяча двумя руками и одной рукой, ведение мяча правой и левой рукой, 

бросок мяча с места и в движении, умение вести двустороннюю игру с 

соблюдением правил. Нормативы по технике игры. Контрольные игры и 

соревнования. 

Волейбол. Совершенствование технической подготовки: техники нападения 

(действия без мяча, действия с мячом), техники защиты (действия без мяча, 

действия с мячом, блокирование) и тактической подготовки: тактики нападения 

(индивидуальные, групповые командные действия), тактики защиты 

(индивидуальные, групповые командные действия). Интегральная подготовка. 

Приемы игры в нападении и защите. Правила игры и судейства. Выполнение 

основных технических и тактических приемов игры: передача мяча двумя руками 

сверху, прием снизу, прямой нападающий удар, подача нижняя и верхняя прямая, 

умение вести двустороннюю игру с соблюдением правил. Нормативы по технике 

игры. Контрольные игры и соревнования. 

2-3 

2 

Футбол (Футзал) или игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Совершенствование технической подготовки: техники ударов по мячу, 

остановки мяча, ведения мяча, отбора и перехвата мяча, вбрасывания мяча, 

отработка техники ложных движений (финтов), техники защиты, техники игры 

вратаря и тактической подготовки: тактики игры в нападении, тактики игры в 

защите, тактики игры вратаря, различных тактических действий. Приемы игры в 

нападении и защите. Правила игры и судейства. Выполнение основных 

технических и тактических приемов игры: удар по воротам на точность, 

жонглирование мячом, остановка мяча ногой, ведение мяча, обводка и удар по 

воротам.  Контрольные игры и соревнования. 

2-3 

 

Настольный теннис. Способы хвата ракетки. Основная исходная стойка и 

позиция, способы перемещения. Специальные упражнения, сопряженные с 

развитием скорости реакции, внимания, оперативного мышления. 

Совершенствование технической подготовки: видов подач и техники ударов и 

тактической подготовки: тактики одиночной и парной игры, тактических 

комбинаций.  Правила игры и судейства. Одиночные и парные игры.  

 2 

 Самостоятельная работа обучающихся 20  



Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

Тема 2.3. Совершенствование 

профессионально значимых 

двигательных умений и 

навыков 

Практические занятия 

1. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

развития профессионально важных качеств с использованием тренажёров и 

многокомплектного универсального спортивного оборудования. 

2. Проведение занятий с использованием рекомендованных для  профессионально-

прикладной физической подготовки видам спорта 

20 2-3 

Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 
14  

Тема 2.4. Специальные 

двигательные умения и 

навыки 

 

Практические занятия 

Прыжки через скакалку. 

1. Разучивание и совершенствование выполнения специальных упражнений по 

совершенствованию координации движений, развитию силы, быстроты, 

прыгучести, гибкости, прыжковой выносливости.  

14 3 

 
Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 
10 

3 

 

 

Дифференцированный зачет  

Контроль качества теоретических знаний по изученным темам (тестирование). 

Контроль овладения жизненно важными умениями и навыками: бег на 100 м; для 

девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, 

подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, 

прыжки через скакалку за 1 мин. Вариативная часть: для юношей - тест на 

владение умениями и навыками, необходимыми для прохождения воинской 

службы, для девушек - выполнение тестов на гибкость и координацию движений. 

Тесты на владение профессионально значимыми умениями и навыками. 

10  

 

Всего 150  

Практические занятия 100  

Самостоятельная работа 50  



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению  

Реализация программы учебной дисциплины требует наличия 

открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий и 

универсального спортивного зала, тренажерного зала, оборудованных 

раздевалок с душевыми кабинами. 

Оборудование учебного кабинета и спортивного зала: 

- посадочные места по количеству студентов; 

- рабочее место преподавателя; 

- спортивный инвентарь. 

Оборудование спортивного зала и спортивной площадки: 

- гантели; 

- тренажеры; 

- гири; 

- лыжный инвентарь; 

- баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные мячи; 

- скакалки; 

- гимнастические коврики; 

- гимнастические перекладины, 

- скамейки; 

- секундомеры; 

3.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень 

рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы. 

Основные источники: 

1. Решетников Н.В.  Физическая культура. Учебное пособие для 

студентов среднего профессионального образования. - М.:  Издательский 

центр «Академия», 2008. 

Дополнительные источники: 

1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003. 

2.Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006. 

3.Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: 

учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание 

молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — 

Кострома, 2003.  

Интернет - ресурсы: 

1. Академик. Словари и энциклопедии. http://dic.academic.ru/ 

http://dic.academic.ru/


2. Большая советская энциклопедия. http://bse.sci-lib.com 

3. ВоокsGid. Электронная библиотека. http://www.booksgid.com 

4. Глобалтека. Глобальная библиотека научных ресурсов. 

http://globalteka.ru/index.html 

5. Единое окно доступа к образовательным ресурсам. 

http://window.edu.ru 

6. Книги. http://www.ozon.ru/context/div_book/ 

7. Лучшая учебная литература. http://st-books.ru 

8. Российский образовательный портал. Доступность, качество, 

эффективность. http://www.school.edu.ru/default.asp 

9. Электронная библиотечная система http://book.ru/ 

http://bse.sci-lib.com/
http://www.booksgid.com/
http://globalteka.ru/index.html
http://window.edu.ru/
http://www.ozon.ru/context/div_book/
http://st-books.ru/
http://www.school.edu.ru/default.asp
http://book.ru/


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контрольи оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий, тестирования, а также выполнения студентами индивидуальных 

заданий, проектов, исследований. 

 

Результаты (освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и 

методы 

контроля и 

оценки 

результатов 

обучения 

Уметь: 

 использовать культурно - оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, 

композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики; 

 проводить самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 

занятий физической культурой; 

 выполнять контрольные нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом по легкой атлетике, спортивным играм, 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. 

 

Практическая 

работа, 

выполнение 

индивидуальн

ых заданий, 

тестирование, 

принятие 

нормативов. 

Знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

 основы здорового образа жизни. 

 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. 

Фронтальная 

беседа, 

устный опрос, 

тестирование. 

Зачет/дифференцированный зачет  



 


