
1  

  

АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ 

«ПОВОЛЖСКИЙ ЭКОНОМИКО-ЮРИДИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ» 

 

 

 

 

УТВЕРЖДЕНО 

Приказом директора 

№ 24-ОД от 25.10.2023 г. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

СГ. 04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 социально - гуманитарного цикла 

основной образовательной программы 

специальности 

43.02.17 Технология индустрии красоты 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самара, 2023 г. 



2  

  

ОДОБРЕНА 

предметной (цикловой)  

комиссией  

«18» сентября 2023г. 

Председатель П(Ц)К  

Н.А. Анухина 

 УТВЕРЖДЕНА 

Заместитель директора по УМР 

 Е.А. Самсонова 

«20» сентября 2023 г. 

 

Организация разработчик: АН ПОО «Поволжский экономико-юридический 

колледж» 

 

Разработчик: 

Горбунова С.В., преподаватель АН ПОО «ПЭЮК» 

 

 

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура 

разработана на основе Федерального государственного образовательного 

стандарта среднего профессионального образования (далее – ФГОС СПО) по 

специальности 43.02.17 Технология индустрии красоты, утвержденного 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 26.08.2022 г. 

№ 775 «Об утверждении федерального образовательного стандарта среднего 

профессионального образования  

 

Актуализирована:  

заседания ПЦК социально-гуманитарных и правовых дисциплин 

Протокол № ___ от ____________ 20___ г.  

Протокол № ___ от ____________ 20___ г.  

Протокол № ___ от ____________ 20___ г.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3  

  

 
 

СОДЕРЖАНИЕ 
 

 стр. 

1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

4 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

6 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

11 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

12 



4  

  

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
  

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы: Учебная дисциплина СГ.04 «Физическая культура» является 

обязательной частью социально-гуманитарного цикла основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

43.02.17 Технологии индустрии красоты.  

            Особое значение учебная дисциплина СГ.04 «Физическая культура» 

имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 06, ОК 08.  

 Рабочая программа учебной дисциплины едина для всех форм обучения и 

может быть использована в дополнительном профессиональном образовании 

(в программах повышения квалификации и переподготовки).  

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:   

В рамках программы учебной дисциплины СГ.04 «Физическая культура» 

обучающимися осваиваются умения и знания  
 

Код  ПК, 

ОК  

Умения  Знания  

ОК.04  

ОК.06  

ОК 08.  

  

использовать 

физкультурнооздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей; 

применять рациональные 

приемы двигательных функций  

в профессиональной 

деятельности; пользоваться 

средствами профилактики 

перенапряжения характерными 

для данной специальности  

роль физической культуры  в 

общекультурном, 

профессиональном  и 

социальном развитии 

человека; основы здорового 

образа жизни; условия 

профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; средства 

профилактики 

перенапряжения  

 

 Дисциплина "Физическая культура" должна способствовать 

формированию физической культуры выпускника и способности 

направленного использования средств физической культуры и спорта для 
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сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки к 

профессиональной деятельности, предупреждению профессиональных 

заболеваний.  

 Учебная дисциплина должна способствовать развитию личностных 

результатов ЛР ЛР 1,9,12,14,20,25-27 в соответствии с Программой 

воспитания обучающихся ЧУПОО Фармацевтический колледж «Новые 

знания» по специальности 43.02.17 Технологии индустрии красоты.  

  

1.3. Количество часов на освоение программы дисциплины:    

Очная форма обучения  

Объем образовательной программы - 130 ч., в том числе:  

Учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем - 130ч.  

Самостоятельная работа обучающихся – 0ч 

  

1.4. Формы промежуточной аттестации: Очная форма обучения  
Дифференцированный зачет   

  

  

 

СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы  
  

2.1.1. Очная форма обучения  

Вид учебной работы  Объем в часах  

Объем образовательной программы учебной 

дисциплины  
130  

в т. ч.:   

Лекции   4 

Практические занятия   126  

Самостоятельная работа    

Промежуточная аттестация (дифференцированный 

зачет)  

  

  

2.1.2. заочная форма обучения  

Вид учебной работы  Объем в часах  

Объем образовательной программы учебной 

дисциплины  
130 

в т. ч.:   
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Лекции   4 

Практические занятия    

Самостоятельная работа   126 

Промежуточная аттестация (дифференцированный 

зачет)  
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины   

2.2.1. Очная форма обучения  

Наименование 

разделов и тем  

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся  

Объем  в 

часах  

Коды 

компетенций  

и личностных 

результатов,  

формированию 

которых  

способствует 

элемент 

программы  

1  2  3  4  

РАЗДЕЛ 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности  32    

Тема 1.1.  

Общекультурное  и 

социальное 

значение 

физической 

культуры. 

Здоровый образ 

жизни  

Содержание учебного материала  32    

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления 

культуры. Физическая культура личности человека, физическое развитие, 

физическое  воспитание,  физическая  подготовка  и подготовленность, 

самовоспитание.  Сущность  и  ценности  физической  культуры. 

Влияние  занятий физическими упражнениями  на достижение 

человеком жизненного успеха.  

Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего 

профессионального образования.  

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика 

изменений, происходящих в организме человека под воздействием 

выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. 

Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 

выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: 

разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий 

физическими упражнениями на функциональные возможности человека, 

умственную и физическую работоспособность, адаптационные 

возможности человека.  

  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,25- 

27  
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 Основы здорового образа и стиля жизни.  

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного 

успеха. Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль 

регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и 

поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место 

физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля 

жизни. Двигательная активность  человека,  её  влияние  на 

основные органы и системы организма.  

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка 

двигательной активности человека и формирование оптимальной 

двигательной активности   

в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими 

упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в 

процессе профессиональной деятельности, средствами физического 

воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами 

физического воспитания. Роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового 

образа жизни;  

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического 

здоровья для специальности; средства профилактики перенапряжения  

  

В том числе практических занятий  32  

Выполнение комплексов дыхательных упражнений  4  

Выполнение комплексов утренней гимнастики  4  

Выполнение комплексов упражнений для глаз  4  

Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки  4  

Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела  4  

Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия  4  

Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в 

грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного 

корсета, для укрепления мышц брюшного пресса  

4  

Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов 

упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику 

2  
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нарушений работы  органов  и систем организма 

  Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)  2    

  Итого за 1 (3) семестр - 32 ч.,  в том числе:   

Практические занятия – 32 ч.  

    

РАЗДЕЛ 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности  34    

Тема 2.1. Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала  10  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,

25- 

27  

Физические качества и способности человека и основы методики их 

воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная 

динамика развития физических качеств  и способностей. Взаимосвязь в 

развитии физических качеств и возможности направленного воспитания 

отдельных качеств. Особенности физической  и функциональной 

подготовленности.  

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды 

ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. Подвижные игры  

-  

В том числе практических занятий  10  

Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых  

и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в 

том числе в парах, с предметами  

4  

Подвижные игры различной интенсивности  10  

Тема 2.2. Легкая 

атлетика  

Содержание учебного материала  10  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,

25- 

27  

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину  

-  

В том числе практических занятий  10  

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению  и совершенствованию техники двигательных действий  

12  

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений,  

 предусмотренных настоящей программой.    
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На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.  

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой 

атлетикой.  

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой.  

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой  

Тема 2.3.  

Спортивные игры  

Содержание учебного материала  12    

Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от 

груди,  с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: 

двумя руками   

на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по 

кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные 

действия игрока без мяча  и с мячом, групповые и командные действия 

игроков. Тактика игры в защите  в баскетболе. Групповые и командные 

действия игроков. Двусторонняя игра. Волейбол.  

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя 

прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. 

Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. 

Страховка у сетки.  

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. 

Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и 

командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Футбол.  

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу 

ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары 

по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика 

игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные 

действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. 

Учебная игра.  

Гандбол.  

Техника нападения. Перемещения и остановки игроков. Владение мячом:  

-  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20

,25- 

27  
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 ловля, передача, ведение, броски. Техника защиты. Стойка защитника, 

перемещения, противодействия владению мячом (блокирование игрока, 

блокирование мяча, выбивание). Техника игры вратаря: стойка, техника 

защиты, техника нападения. Тактика нападения: индивидуальные, 

групповые, командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, 

групповые, командные действия. Тактика игры вратаря. Учебная игра. 

Бадминтон.  

Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, 

жонглирование воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки, 

удары снизу и сбоку слева и справа, подрезкой справа и слева. Подачи в 

бадминтоне: снизу и сбоку. Приёма волана. Тактика игры в бадминтон.  

Особенности тактических действий спортсменов, выступающих в 

одиночном и парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие 

тактические действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, 

взаимодействие игроков. Двусторонняя игра. Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, 

вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. 

Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, 

топсудар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. 

Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра.  

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; условия 

профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для 

специальности; средства профилактики перенапряжения  

  

В том числе практических занятий  12  

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, 

технико-тактических приёмов игры.  

  

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой.  



12  

  

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей:  

- в зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры,  

 двусторонние игры на счёт.  

- после изучения техники отдельного элемента проводится выполнение 

контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико- 

тактических приёмов игры.  

 

 

  Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)  2    

  Итого за 2 (4) семестр - 34 ч.,  в том числе:   

Практические занятия – 34 ч.  

    

  3 (5) семестр      

Тема 2.4.  

Атлетическая 

гимнастика 

(девушки)  

(по выбору) 
 

Содержание учебного материала  30    

Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые 

шаги с движениями руками  

Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика 

степ- аэробики, различные положения и виды платформ. Основные 

исходные положения. Движения ногами и руками в различных видах степ-

аэробики. Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая 

характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения 

различной направленности. Техника выполнения движений в шейпинге: 

общая характеристика шейпинга, основные средства, виды упражнений.  

Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, 

виды упражнений.  

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая 

характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение 

мышц, дыхание. Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от 

"головы" к "хвосту", "зиг-заг", "сложения", "блок-метод".  

Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные 

комплексы развития гибкости и их использование в процессе 

физкультурных занятий.  

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; условия 

профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для 

-  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,

25- 

27  
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специальности; средства профилактики перенапряжения  

В том числе практических занятий  30   

 На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению  

и совершенствованию техники выполнения отдельных         элементов и их 

комбинаций  

10   

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой  

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и способностей  

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики  

Тема 2.4.  

Атлетическая 

гимнастика 

(юноши)  

(по выбору)  

Содержание учебного материала  30    

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости 

от решаемых задач.  

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической 

подготовки к службе в армии.  

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами.  

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, 

количества повторений.  

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых 

мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в 

процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных 

упражнений и их сочетаний.  

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной 

деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; средства 

профилактики перенапряжения  

-  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,

25- 

27  

В том числе практических занятий  30  

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению 

и совершенствованию основных элементов техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, с отягощениями  

10  
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На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой  

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию  

 двигательных качеств и способностей через выполнение  комплексов 

атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых 

мышечных групп:  

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой;  

- воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической  

гимнастикой;  

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий 

атлетической гимнастикой;  

воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений  

  

  Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)  2    

  Итого за 3 (5) семестр - 32 ч.,  в том числе:  Практические занятия – 32 ч.       

4 (6) семестр      

РАЗДЕЛ 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)  32    
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Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание ППФП 

в достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов  

Содержание учебного материала  
Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости 

подготовки  человека   

к профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные 

факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учётом 

специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с 

учётом специфики будущей профессиональной деятельности. 

Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ 

профессиограммы.  

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков.  

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 

физических  и психических свойств и качеств.  

Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям. .  

  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,

25- 

27  

 В том числе практических занятий  26 

 

Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых 

двигательных действий  

  

Формирование профессионально значимых физических качеств  

  Содержание аудиторных занятий - лекции 
Роль  физической  культуры  в  общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  Основы здорового образа жизни;   

-Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья 

для специальности;   

-Средства профилактики перенапряжения.  

-Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка 

эффективности ППФП 

4 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)     

Всего- 130 ч.,  в том числе:  Практические занятия – 126 ч.   

лекции - 4ч.  
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2.2.2. Заочная форма обучения  

Наименование 

разделов и тем  

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся  

Объем  в часах  Коды 

компетенц

ий  

и 

личностны

х 

результато

в,  

формирова

ни ю 

которых  

способству

ет элемент 

программ

ы  

1  2  3  4  

РАЗДЕЛ 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности  32    

Тема 1.1.  

Общекультурное  и 

социальное 

значение 

физической 

культуры. 

Здоровый образ 

жизни  

Содержание учебного материала      

Самостоятельное изучение  
Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое 

воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. 

Сущность  и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими 

упражнениями  на достижение человеком жизненного успеха.  

Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального 

образования.  

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика 

изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения 

физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических 

упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. 

Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 

28  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20

,25 -27  
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утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на 

функциональные возможности человека, умственную и физическую 

работоспособность, адаптационные возможности человека.  

Основы здорового образа и стиля жизни.  

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных 

занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 

Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и 

спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная 

активность  человека,  её  влияние  на основные органы и системы 

организма.  

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка 

двигательной активности человека и формирование оптимальной двигательной 

активности   

в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими 

упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе 

профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. 

Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;  

основы здорового образа жизни;  

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья 

для специальности;  

средства профилактики перенапряжения 
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 Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных 

занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 

Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и 

спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная 

активность  человека,  её  влияние  на основные органы и системы 

организма.  

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка 

двигательной активности человека и формирование оптимальной двигательной 

активности  в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий 

физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе 

профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. 

Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;  

основы здорового образа жизни;  

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для 

специальности;  

средства профилактики перенапряжения  

  

В том числе практических занятий  2  

Выполнение комплексов дыхательных упражнений    

Выполнение комплексов утренней гимнастики    

Выполнение комплексов упражнений для глаз    

Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки    

Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела    

Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия    

Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в 

грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, 

для укрепления мышц брюшного пресса  

  

Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов 

упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений  
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 работы  органов  и систем организма    

  Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)  2    

  Итого за 1 семестр - 32 ч.,  в том числе:   

Практические занятия – 4 ч. Самостоятельная работа – 28 ч.  

    

РАЗДЕЛ 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности  32    

Тема 2.1. Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала    ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,25 -

27  

Самостоятельное изучение  
Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. 

Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, 

гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития 

физических качеств  и способностей. Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. 

Особенности физической  и функциональной подготовленности.  

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, 

комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.  

Подвижные игры  

10  

Тема 2.2. Легкая 

атлетика  

Содержание учебного материала    ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,25 -

27  

Самостоятельное изучение  
Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу,  на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину  

10  

Тема 2.3.  

Спортивные игры  

Содержание учебного материала      

Самостоятельное изучение  
Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от 

груди,   

с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя 

руками   

на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с  

10  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,25 -

27  
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 места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока 

без мяча  и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в 

защите  в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя 

игра. Волейбол.  

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. 

Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные 

действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков.  

Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Футбол.  

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, 

головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары по воротам. 

Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в 

нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и 

тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Гандбол.  

Техника нападения. Перемещения и остановки игроков. Владение мячом: ловля, 

передача, ведение, броски. Техника защиты. Стойка защитника, перемещения, 

противодействия владению мячом (блокирование игрока, блокирование мяча, 

выбивание). Техника игры вратаря: стойка, техника защиты, техника нападения. 

Тактика нападения: индивидуальные, групповые, командные действия. Тактика 

защиты: индивидуальные, групповые, командные действия. Тактика игры 

вратаря. Учебная игра.  

Бадминтон.  

Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, 

жонглирование воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки, 

удары снизу и сбоку слева и справа, подрезкой справа и слева. Подачи в 

бадминтоне: снизу и сбоку. Приёма волана. Тактика игры в бадминтон.  

Особенности тактических действий спортсменов, выступающих в одиночном и 

парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие тактические 

действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, взаимодействие 

игроков. Двусторонняя игра.  
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 Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная 

хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: 

подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика 

игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. 

Двусторонняя игра.  

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной 

деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; средства 

профилактики перенапряжения  

  

  Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)  2    

  Итого за 2  семестр - 30 ч.,  в том числе:   

Практические занятия – 2 ч.  

    

  3 (5) семестр      

Тема 2.4.  

Атлетическая 

гимнастика 

(девушки)  

(по выбору)  

Содержание учебного материала      

Самостоятельное изучение  
Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с 

движениями руками  

Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика степ- 

аэробики, различные положения и виды платформ. Основные исходные 

положения. Движения ногами и руками в различных видах степ-аэробики. 

Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая характеристика 

фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности. 

Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика шейпинга, 

основные средства, виды упражнений.  

Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, 

виды упражнений.  

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика 

стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание. 

Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от "головы" к "хвосту", 

"зигзаг", "сложения", "блок-метод".  

30  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,25 -

27  
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 Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные 

комплексы развития гибкости и их использование в процессе физкультурных 

занятий.  

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной 

деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; средства 

профилактики перенапряжения  

  

Тема 2.4.  

Атлетическая 

гимнастика 

(юноши)  

(по выбору)  

Содержание учебного материала      

Самостоятельное изучение  
Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от 

решаемых задач.  

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической 

подготовки к службе в армии.  

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы.  

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, 

количества повторений.  

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых 

мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в 

процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных 

упражнений и их сочетаний.  

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной 

деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; средства 

профилактики перенапряжения  

30  ОК 04  

ОК 06  

ОК 08  

ЛР  

1,9,12,14,20,25 -

27  

  Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)  2    

  Итого за 3 (5) семестр - 32 ч.,  в том числе:  Практические занятия – 2 ч.       

4 (6) семестр      

РАЗДЕЛ 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)  32    
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Тема 3.1.  

Сущность и  

Содержание учебного материала Самостоятельное изучение    ОК 08  

содержание ППФП 

в достижении 

высоких 

профессиональны 

х  

результатов  

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости 

подготовки  человека   

к профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные 

факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учётом 

специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с 

учётом специфики будущей профессиональной деятельности. 

Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ 

профессиограммы.  

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков.  

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 

физических  и психических свойств и качеств.  

Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям.  

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности 

ППФП.  

  

В том числе практических занятий  4  

Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых 

двигательных действий  

  

Формирование профессионально значимых физических качеств  
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  Самостоятельная работа  
Работа с учебной литературой по темам Раздела 3 Профессионально-прикладная 

физическая подготовка (ППФП)  

Подготовка сообщения по одной из предложенных тем:  

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;   

Основы здорового образа жизни;   

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья 

для специальности;   

Средства профилактики перенапряжения.  

    

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)  2    

Итого за 4 (6) семестр - 32 ч.,      

 

 в том числе:  Практические занятия – 6 ч.   

Самостоятельная работа обучающихся - 28 ч.  

  

Всего- 130 ч.,  в том числе:  Практические занятия – 4 ч.   

Самостоятельная работа обучающихся - 126ч.  
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УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 

СГ.04 

Физическая 

культура  

Спортивный комплекс:   

 коврик спортивный;  

 палки гимнастические;   

 мяч футбольный надувной;  

 мяч волейбольный надувной;  

 инвентарь для занятий спортом (бодибилдингом, фитнес-аэробикой): набор 

гантелей (по 2 шт.);  скакалка с ручкой;  

 мячи резиновые (диаметр 80 см);   

 обручи гимнастические;  сетка волейбольная.   

Библиотека, читальный зал с выходом в сеть Интернет   

- комплекты учебной мебели   

- компьютерная техника с подключением к сети «Интернет», доступом в 

электронную информационно-образовательную  среду  и 

электроннобиблиотечную систему.   

Лицензионное программное обеспечение и базы данных:  

Microsoft WINHOME 10 Russian Academic OLP ILicense  

Сублицензионный договор № 67307590 от 31.08.2018 бессрочный)  

Google Chrome (Свободно распространяемое ПО),   

Антивирусная программа ESET Endpoind Security (лицензия ESET NOD32 

Smart Security Business Edition).  

Автоматизированная система, на платформе информационной оболочки 

портала InStudy https://dist.fknz.ru/  

Электронно-библиотечная система - Образовательная платформа Юрайт: 

https://urait.ru/  

Электронно-библиотечная  система  «Консультант  студента» 

https://www.studentlibrary.ru  

Библиотека, читальный зал с выходом в сеть Интернет    

комплекты учебной мебели  

компьютерная техника с подключением к сети «Интернет», доступом в 

электронную информационно-образовательную среду и 

электроннобиблиотечную систему.  

Помещения для самостоятельной работы и курсового проектирования - 

комплекты учебной мебели  

-компьютерная техника с подключением к сети «Интернет», доступом в 

электронную информационно-образовательную среду и 

электроннобиблиотечную систему.  

Помещение для всех дисциплин и модулей в течение всего периода обучения.   

Актовый зал для проведения научно-студенческих конференций и 

мероприятий:  

специализированные кресла для  актовых залов;  трибуна, экран; 

технические средства, служащие для представления информации большой 

аудитории;  

 видео увеличитель (проектор);  

демонстрационное оборудование и аудиосистема  

  

  

https://dist.fknz.ru/
https://dist.fknz.ru/
https://urait.ru/
https://urait.ru/
https://www.studentlibrary.ru/
https://www.studentlibrary.ru/
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3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

3.2.1. Основные электронные издания   

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  //  ЭБС  Юрайт  [сайт].  — 

 URL: https://urait.ru/bcode/471143   

2. Конеева Е.В. 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 // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/475342   

  

3.2.2. Дополнительные источники  

3. Муллер А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612- 

2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681  

4. Ягодин, В. В. Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие для 

среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349- 

6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602  

5. Епифанов, В. А. Лечебная физическая культура и массаж : учебник / В. А. Епифанов. - 2-е 

изд. , перераб. и доп. - Москва : ГЭОТАР-Медиа, 2021. - 528 с. - ISBN 978-5-97046622-3. - 

Текст : электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - URL :  

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970466223.html   

  

3.3. Воспитательная составляющая программы  
Воспитательная система в колледже направлена на формирование и развитие 

интеллектуальной, культурной, творческой, нравственной личности обучающегося, 

будущего специалиста, сочетающего в себе профессиональные знания и умения, высокие 

моральные и патриотические качества, обладающего правовой и коммуникативной 

культурой, активной гражданской позицией.  

  

3.4. Особенности организации обучения для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья   
  

Колледж предоставляет инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья 

(по их заявлению) возможность обучения по образовательной программе, учитывающей 

особенности их психофизического развития, индивидуальных возможностей и, при 

необходимости обеспечивающей коррекцию нарушений развития и социальную 

адаптацию указанных лиц.   

Для обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

образовательная организация устанавливает особый порядок освоения дисциплины 

"Физическая культура" с учетом состояния их здоровья.  

  

3.5. Организация учебного процесса при заочной форме обучения   
  

В учебных циклах образовательной программы выделяется объем работы 

обучающихся во взаимодействии с преподавателем по видам учебных занятий (урок, 

https://urait.ru/bcode/471143
https://urait.ru/bcode/471143
https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/469681
https://urait.ru/bcode/469681
https://urait.ru/bcode/475602
https://urait.ru/bcode/475602
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970466223.html
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практическое занятие, лабораторное занятие, консультация, лекция, семинар), практики (в 

профессиональном цикле) и самостоятельной работы обучающихся.  

Основной формой организации образовательного процесса при заочной форме 

обучения является лабораторно-экзаменационная сессия (далее - сессия), включающая в 

себя весь комплекс лабораторно-практических работ, теоретического обучения и 

оценочных мероприятий: обязательные учебные (аудиторные) занятия (установочные, 

обзорные, практические, лабораторные занятия), курсовые работы (проекты), 

промежуточную аттестацию, консультации, дни отдыха, индивидуальная самостоятельная 

работа с учебной литературой.  

Заочная форма обучения сочетает в себе черты самостоятельной подготовки и 

очного обучения, характеризуется этапностью и разделена на три части (периода): 

установочная, зимняя, летняя, исходя из особенностей работы и контингента 

обучающихся. На первом этапе (установочная сессия) обучающийся осваивает базовые 

знания, умения, компетенции путем изучения учебно-методической литературы и иных 

информационных ресурсов; отводимое на неё время включено в общую 

продолжительность сессии на данном курсе. На втором этапе (зачётно-экзаменационная 

сессия) - преподаватель проводит проверку освоенного обучающимся материала.   

Наименование дисциплин и их группирование по циклам идентично учебному плану 

для очного обучения.  

При заочной форме обучения бюджет времени обязательных учебных занятий не 

позволяет выполнить в полном объеме лабораторно-практические занятия в период 

лабораторно-экзаменационных сессий, предусмотрено самостоятельное выполнение 

студентами части этих работ.  

В межсессионный период обучающимися по заочной форме обучения выполняются 

домашние контрольные работы в соответствии с учебным планом.  Домашние 

контрольные работы подлежат обязательному рецензированию, которое может 

выполняться с использованием всех доступных современных информационных 

технологий.   

  

  

КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты 

обучения  

Критерии оценки  Методы оценки  

Перечень знаний, 

осваиваемых  в 

рамках 

дисциплины: Роль 

физической 

культуры  в 

общекультурном, 

профессиональном  

и социальном 

развитии человека; 

Основы здорового 

образа жизни;  

Знать роль физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном  и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа 

жизни; условия 

профессиональной 

деятельности и  

Промежуточная аттестация в форме 

дифференцированного зачета.  

Экспертная оценка усвоения 

теоретических знаний в процессе:  

- письменных/ устных ответов,  

- тестирование;  

Экспертная оценка результатов 

деятельности обучающихся:  

- на практических занятиях;  

- при тестировании в контрольных точках.  

  



 

 28 

Условия 

профессиональной 

деятельности и 

зоны риска 

физического 

здоровья для 

специальности; 

Средства 

профилактики 

перенапряжения  

зоны риска физического 

здоровья для специальности; 

средства профилактики 

перенапряжения  

 

Перечень умений, 

осваиваемых  в 

рамках 

дисциплины: 

Использовать 

физкультурно- 

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления 

здоровья, 

достижения 

жизненных и  

профессиональных 

целей;   

Применять 

рациональные 

приемы 

двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности; 

Пользоваться 

средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для 

данной 

специальности  

Уметь использовать 

физкультурнооздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных  

целей; применять 

рациональные приемы 

двигательных  

функций   

в  

профессиональной 

деятельности; пользоваться 

средствами профилактики 

перенапряжения характерными 

для данной специальности  

Оценка уровня физической 

подготовленности обучающихся, 

используя соответствующую задачам 

контроля систему нормативов и методик 

контроля;  

  

- оценка техники выполнения 

двигательных действий (проводится в 

ходе занятий):  

- выполнение  нормативов  общей  

физической подготовки  

  

Промежуточная  аттестация  - 

дифференцированный зачет  

  

  

Оценка личностных результатов может быть произведена с применением 

следующих форм оценивания:   

- неперсонифицированная (характеризующая достижения в учебной группе, у 

конкретного педагогического работника, в образовательной организации в целом);   

- качественная (измеренная в номинативной шкале: есть/нет);   

- количественная (измеренная, например, в ранговой шкале: больше/меньше);   
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- интегральная (оцененная с помощью комплексных тестов, портфолио, выставок, 

презентаций);   

- дифференцированная (оценка отдельных аспектов развития).  

  

При этом могут предусматриваться следующие методы оценивания:   

- наблюдение;   

- портфолио;   

- экспертная оценка;   

- стандартизованные опросники;  

- проективные методы;   

- самооценка;   

- анализ продуктов деятельности (проектов, практических, творческих работ) и т.д.  

  

                                                           
8В ходе оценивания могут быть учтены личностные результаты.  

 

 специальности   
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