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Пояснительная записка 

Специфика дисциплины и актуальность ее изучения в современной системе общего образования 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по 

физической культуре в образовательных учреждениях среднего профессионального образования. 

Принятый в Донецкой Народной Республике Закон «Об образовании» (статья 3) среди принципов 

государственной политики в сфере образования определил приоритет здоровья человека, создания условий для 

его самореализации и свободного развития способностей. Согласно 81 статьи Закона реализация 

образовательных программ в области физической культуры направлена на физическое воспитание личности, 

приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья. Поэтому освоение 

дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала 

работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных 

мотиваций. 

Цель и задачи дисциплины «Физическая культура» в области формирования системы знаний, 

практических умений, обеспечения общего уровня образованности, развития воспитания студентов 

Целью предмета «Физическая культура» является укрепление здоровья, содействие гармоничному 

физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению, формирование умений 

саморегуляции средствами физической культуры, а также формирование установки на сохранение и 

укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» в среднем профессиональном образовании призвана решать 

задачи: 

• совершенствование функциональных возможностей организма и укрепление индивидуального 

здоровья; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение 

индивидуального опыта занятий прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

o овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья в условиях 

производства, на рабочем месте; 

o освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

o приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Новизна программы «Физическая культура» 

Учебная дисциплина «Физическая культура» для среднего профессионального образования осваивается как 

базовый предмет и входит в «Общий гуманитарный и социально-экономический учебный цикл» (программа 

подготовки специалистов среднего звена). В структуре Государственного образовательного стандарта, 



реализующего программу подготовки квалифицированных рабочих и служащих, дисциплина входит в раздел 

«Физическая культура». 

• Обозначены пять блоков задач – наряду с традиционными задачами (образовательная, воспитательная, 

развивающая) сформулированы оздоровительные и прикладные. 

• Состоит из базовых тем и вариативного компонента. 

• В перечень базовых тем (для обязательного освоения) впервые введены темы «Мониторинг 

физического развития», которая имеет свою технологию оценивания, «Организация активного досуга». 

• Выбираются одна-две темы вариативного компонента для освоения, или часы, отведенные на освоение 

вариативного компонента, распределить на изучение базовых тем. 

• В конце каждого семестра перед зачетом или дифференцированном зачете обязательно выставляется 

отдельно оценка по теоретической подготовке пройденных тем. Оценивание знаний выставляется в 

журнале в отдельном столбике (ОЗ) основы знаний 

• В конце освоения дисциплины проводится дифференцированный зачет (промежуточная аттестация 

проводится зачет) устно за счет учебного времени. 

На освоение дисциплины предусмотрено выделение еженедельно 2 часа обязательных аудиторных занятий и 2 

часа самостоятельной работы (за счет различных форм внеаудиторных занятий в спортивных клубах, секциях и 

т.д.). 

Содержание примерной программы отличается от программы «Физическая культура» для 

общеобразовательных организаций, т.к. имеет профессиональную направленность и отвечает другим целям. 

Содержание примерной программы рекомендовано для организации занятий по физической культуре в 

образовательных учреждениях среднего профессионального образования, реализующих программу подготовки 

квалифицированных рабочих и служащих: 

- на базе основного общего образования без получения среднего общего образования (срок получения в очной 

форме 1 год 10 месяцев); 

- на базе среднего общего образования (срок получения в очной форме 10 месяцев). 

Перечень нормативных документов, лежащих в основе программы. 

1. Закон "Об образовании" (принят Народным Советом ДНР 19.06.2015, Постановление №I-233П-НС) 

2. Республиканский образовательный стандарт среднего общего образования на 2015-2017 гг. 

3. Закон "О физической культуре и спорте" (принят Народным Советом ДНР 24 апреля 2015 года ; 

Постановление №1-14П-НС) 

4. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам 

среднего профессионального образования (Приказ МОН № 328 от 20.07.2015) 

5. Рекомендации по реализации образовательной программы среднего общего образования в 

образовательных учреждениях среднего профессионального образования (письмо МОН №3154 от 

03.08.2015) 

6. Учебным планом основной профессиональной образовательной программы среднего 

профессионального образования Макеевского профессионального училища по профессии среднего 

профессионального образования 



7. Методическими рекомендациями МОН ДНР по разработки рабочих программ учебных дисциплин 

общеобразовательного и общепрофессионального циклов (письмо МОН ДНР № 3606 от 27.08.15) 

8. Физическая культура 1-11 кл.: программа для общеобразоват. организаций / сост. Мельничук Ю.В., 

Хрип К.В. Киселева Л.Л., Макущеннко И.В., Москалец Т.В., Сидорова В.В., Тарапата Н.В., Хромых 

Н.И., ДИППО. – Донецк: Истоки, 2015-148 с. 

9. Примерная программа учебной дисциплины «Физическая культура» для профессий НПО и 

специальностей СПО. – М.: 2008 (автор Бишаева А.А.); 

10. Физическая культура 1-11 класс.: программа для общеобразоват. организаций: базовая программа/ сост. 

Симоненко М.А., Шедько Н.Е., Горелкин А.И.: ДИППО. – Донецк: Истоки, 2015. – 148 с.; 

11. Навчальнапрограма з фізичноїкультури для професійно-технічнихнавчальнихзакладів. – К.: 2013 

(автори-упорядники Павленко В.О., Духовний Л.Ф. та ін.) 

 

 

 

РАЗДЕЛ 2. «СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ» 

Третийгодобучения 
 

Содержаниеучебногоматериала Государственные требования к уровню 

подготовки обучающегося 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯЧАСТЬ 

Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. Гигиенические 

средства оздоровления и управления 

работоспособностью: закаливание, личная 

гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 

Олимпийская философия и здоровый 

образ жизни. 

Основные признаки утомления. 
Факторы регуляции нагрузки. Тесты для 

определения оптимальной нагрузки. 

Диагностика и самодиагностика 

состояния организма обучающегося при 

регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом Самоконтроль, 

его основные методы, показатели и 

Студент знает осуществление 

диагностики и самодиагностики 

состояния организма при регулярных 

занятиях физкультурой испортом 

Характеризует олимпийскую 

философию и здоровый образ жизни; 

основные признаки утомления, факторы 

регуляциинагрузки; 

использует гигиенические средства 

оздоровления и управления 

работоспособностью (закаливание, 

личную гигиену, гидропроцедуры, баню, 

массажи); тесты для определения 

оптимальной индивидуальнойнагрузки; 

выполняет профилактические меры 

профессиональных заболеваний 



критерии оценки. Коррекциясодержания и 

методики занятий физическими 

упражнениями по результатам 

показателейдиагностики. 

Средствами и методами физического 

воспитания; самоконтрольсамочувствия; 

коррекцию занятий 

физическимиупражнения по 

результатамдиагностики. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 8 часов 

Комплексыупражнений 

разрабатываютсяцикловойметодической 

комиссиейсучетомспециальностей 

профессиональнойподготовки. 

Студент выполняет упражнения для 

формирования и коррекции осанки и 

предотвращения плоскостопия; 

упражнения для коррекции зрения; 

упражнения для развития скорости, 

ловкости, выносливости, силы, гибкостии 

скоростно-силовыхкачеств. 
Мониторингфизическогоразвития 

Функциональныепробы и 

Диагностическиеупражнения 

определяютсяобразовательным 

учреждениемсучетомматериально- 

техническогооснащения и направления 

физическойподготовки. 

Студент умеет измерять и оценивать 

уровень своего физического развития; 

оценивать свой уровень развития 

физических качеств в каждом 

диагностическом упражнении и уровень 

общейфизическойподготовленности. 

Лёгкаяатлетика 9 часов 

Теоретические сведения 

Формирование профессионально-

важных двигательных навыков для 

выбранной профессии. Значение 

оздоровительного бега для 

функционирования сердечно-сосудистой, 

дыхательной и мышечной систем. 

Самоконтроль. Правила судейства 

соревнований по легкойатлетике. 

Правила безопасности во время занятий 

легкой атлетикой. 

Студент знает значение 

оздоровительного бега; основы 

самоконтроля; правила судейства 

соревнований по легкойатлетике; 

называет основные  двигательные 

навыки длявыбранной профессии; 

придерживается правил безопасности во 

время занятий легкойатлетикой. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные беговые упражнения, 

прыжковые упражнения - многоскоки; 

упражнения для развития скоростно- 

силовых качеств; специальные 

упражнения дляметаний. 

Специальныеподготовительныеупражн

ениялегкоатлета. 

Специальная физическая подготовка 

Студент выполняет специальные 

беговые упражнения, прыжковые 

упражнения - многоскоки, упражнения с 

набивными мячами; специальные 

упражнения для метаний; специальные 

подготовительные упражнения 

легкоатлета. 



Бег 

Бег на короткие дистанции: 

совершенствование техники бега; 

ускорение; эстафетный бег, челночный 

бег; интервальный бег 30-60 м; бег с 

низкого старта 30-60м; бег 100-200м с 

интенсивностью 75%; бег на средние и 

длинные дистанции: совершенствование 

старта и техники бега наповороте; 

Бег 

Студент выполняет бег на короткие 

дистанции; ускорение; эстафетный бег 

(передача и принятие эстафетной 

палочки, бег в «коридоре»); челночный 

бег; интервальный бег 30-60м; бег с 

низкого старта 30-60м; бег 100-200м с 

интенсивностью 75%, бегнасредние и 

длинныедистанции: техникустартаи 



попеременный бег на отрезках 300-600 м с 

изменением темпа; равномерный бег: 

(девушки) 7-18 мин, (юноши) 10-20 мин; 

спортивная ходьба на 1000-1200 м. 

бега на повороте; попеременный бег на 

отрезках 300-600 м с изменением темпа; 

равномерный бег - (девушки) 7-18 мин, 

(юноши) 10-20 мин; спортивную ходьбу 

на 1000-1200м. 

Прыжки 

Специальные упражнения для 

совершенствования техники прыжка с 

места; прыжки из 5-7 беговых шагов с 

разбега «согнув ноги». 

Специальные упражнения для 

совершенствования техники прыжка в 

высоту; прыжки в высоту одним из 

способов. 

Прыжки 

Студент выполняет прыжки в длину с 

места, прыжки из 5-7 беговых шагов с 

разбега «согнув ноги»; прыжки в высоту 

одним из способов. 

Метание 

Специальные упражнения для 

совершенствования техники метания; 

метание малого мяча; метание гранаты: 

девушки – 500 г, юноши – 700 г; 

контрольное метание. 

Метание 

Студент (студентка) выполняет 

метание малого мяча; метание гранаты; 
придерживается правил безопасности 

при метании спортивных снарядов. 

Гимнастика 10 часов 

Теоретическиесведения 

Оздоровительное, прикладноезначение 

гимнастики. Упражнения для 

профилактики профессиональных 

заболеваний. Правила безопасности на 

занятиях. 

Студент характеризует 

оздоровительное, прикладное значение 
гимнастики; 

знает комплекс упражнений для 

профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения в чередовании 

напряжения с расслаблением, упражнения 

навнимание); 

придерживается правил безопасности 

во время занятийгимнастикой. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения в паре с партнером, 

Упражненияспредметами(гантели, 

Набивныемячи,мяч,скакалка, 

Гимнастическаяпалка,обруч); 

Упражнениядля формирования и 

коррекции осанки,упражненияна 

Развитиегибкости,координации 

движения.Специальные 

подготовительные упражнения гимнаста. 

Строевые упражнения. 

Специальная физическая подготовка 

Студент выполняет строевые 

упражнения и приемы на месте и в 

движении; общеразвивающие упражнения 

без предметов и с предметами (скакалка, 

гимнастическая палка, набивной мяч); 

перетягивание каната; упражнения для 

формирования и коррекции осанки; 

перестроения и повороты в движении; 

выполняет разнообразные действия на 

месте и в движении по звуковому или 

визуальному сигналу; бег спиной вперед 

со сменой направления и скорости, бег с 

поворотом на 90º, 180º, 360º; 

выполняет упражнения с преодолением 

личного веса и веса партнера; толчок гири 

из разных положений; приседание и 

выпадыс 



 нагрузкой на плечах; поднятие туловища 

из положения, лежа на спине с нагрузкой, 

то же на наклонной гимнастической 

скамье; 

выполняет комплексы упражнений 

амплитудного характера для развития 

гибкости; 

выполняет одновременное соединение 

согласованных движений руками с 

движением ног, с поворотом и наклоном 

туловища; прыжки в разных 

направлениях в процессе ходьбы и бега в 

разном темпе иритме; 

придерживается правил контроля и 

страховки во время занятий гимнастикой; 

правил безопасности во время занятий 

гимнастикой. 

Прыжки 

Прыжки со скакалкой на скорость и 

выносливость. 

Прыжки 

Студент выполняет прыжки со 

скакалкой (4х50; 2х100; 2х30с; 4х15с; 

2х60с, 2мин в свободном темпе). 

Висы и упоры 

Упражнения на перекладине; на 

параллельных брусьях(юноши). 

Упражнениянаперекладине (девушки). 

Висы и упоры 

Студент(ка) выполняет (юноши) 

упражнения в висах и упорах, 

подтягивание  в  висе;  подъем   

переворот, подъем силой; сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях; 

удерживаниеугла; 

(девушки) подтягивание в висе, на 

низкой перекладине (высота 95 см); 

применяет самостраховку во время 

выполнения гимнастических упражнений. 

Ритмическая гимнастика (девушки) 

Комплекс упражнений, выполняемый 

сидя и лежа на полу, направленный на 

развитие координации, развитие гибкости 

в шейном, грудном, поясничном отделах, 

подвижности в плечевом и тазобедренном 

суставах. 

Комплекс упражнений с 

профессиональнойнаправленностью. 

Ритмическая гимнастика (девушки) 

Студентка выполняет комплекс 

упражнений из положения сидя и лежа, 

направленный на развитие координации, 

гибкости в шейном, грудном, поясничном 

отделах, подвижности в плечевом и 

тазобедренном суставах; комплекс 

упражнений с профессиональной 

направленностью; 

соблюдает правила безопасности при 

выполнении упражнений. 

Атлетическая гимнастика (юноши) 

Упражнения с отягощением: с гирями, 

гантелями, малой штангой или партнером. 

Атлетическая гимнастика (юноши) 

Студент выполняет упражнения с 

гирями, гантелями, малой штангой или 

партнером - подтягивание на перекладине 



 широким хватом (касание затылком от 3-8 

до 3-10 раз); жим лежа (довести до 5 

серий 2-8 раз - 3 мин); сгибание рук в 

локтях,стоясоштангой3-10раз; 

«французский» жим, стоя 3-10 раз; 

поднимание на носках, стоя на подставке 

5-15 раз, поднимание туловища из 

положения, лежа на наклонной доске 3-30 

раз; разгибание и сгибание кистей рук со 

штангой или другой нагрузкой 4-15 раз, 

сидя на скамье, предплечье на бедрах; 

придерживается правил безопасности 

во время занятий. 
Спортивныеигры 

Волейбол 13 часов 

Теоретические сведения 

Правила безопасности во время 

проведения занятий. Использование 

технико-тактических действий в процессе 

игры. Инструкторская и судейская 

практика. Жесты и судейская 

терминология. 

Физическая и специальная подготовка 

волейболиста. Самоконтроль во время 

занятий физическими упражнениями. 

Студент знает правила безопасности во 

время игры в волейбол; основы техники и 

тактики игры, жесты и судейскую 

терминологию; объясняет судейство 

соревнований; факторы, определяющие 

эффективность состязательной 

деятельностиигроков; 

приводит примеры комплексов 

подготовительных и специальных 

упражнений волейболиста; 

обосновывает самоконтроль во время 

занятий физическими упражнениями. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения на развитие скорости, 

ловкости, выносливости; разнообразные 

прыжковые упражнения; упражнения с 

набивными мячами. 

Специальныеподготовительныеупражнени

яволейболиста. 

Специальная физическаяподготовка 

Студент выполняетразнообразные 
ускорения, повороты в движении, 

падения, перекаты, имитацию 

нападающего удара, блокирования; 

упражнения для развития ловкости, 

прыгучести, силы мышц туловища, 

плечевого пояса, кистей рук,гибкости; 

применяет передачи мяча в парах, в 

тройках, передвижение вдоль сетки 

приставным шагом правым и левым 

боком. 



Технико-тактическая подготовка 

Верхняя подача на точность и силу; 

передача снизу двумя руками; передача 

мяча для нападающего удара; имитация 

нападающего удара, нападающий удар из 

зоны 4, 2; групповое блокирование. 

Совершенствование техники и тактики 

игры в нападении и защите. 

Технико-тактическаяподготовка 

Студент выполняет верхнюю подачу, 

передачу мяча из глубины площадки для 

нападающего удара; передачу двумя 

руками через сетку в парах; передачу на 

точность; прием мяча двумя руками снизу 

в зоне 5, 6, 1 и передачу в зоны 4, 3,2; 

применяет передвижение приставным 

шагом, остановку прыжком в сочетании с 

выполнением технических приемов в 

нападении и защите; одиночное 

блокирование прямого нападающего 

удара, групповое блокирование в зонах; 

осуществляет прямой нападающий 

удар; нападающий удар из зоны 4, 3, 2; 

нападающий удар со второй линии; 

умеет направлять мяч в нужном 

направлении с разной траекторией; 

выполнять нападающий удар из зоны 4, 2; 

блокировать нападающего игрока. 

 

Условия реализации учебной дисциплины 

 
ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Содержаниеучебногоматериала Государственные требования к уровню 

подготовки обучающегося 

ΙΙΙΙ. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯЧАСТЬ 

Личное отношение к здоровью как 

условие формирования здорового образа 

жизни. Современные оздоровительные 

системы физического воспитания, их роль 

в предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредныхпривычек. 

Режим человека в трудовой и учебной 

деятельности. Методы повышения 

эффективности производственного и 

учебного труда. Значениемышечной 

Студент понимает влияние экологических 

факторов, наследственных заболеваний и 

вредных привычек на здоровье человека, 

значение личного отношения к здоровью 

как условия формирования здорового 

образа жизни; основные принципы 

построения самостоятельных занятий; 

содержание врачебного контроля за 

состоянием организма; 
называетсовременныеоздоровительные 



релаксации и аутотренинга. Активный 

отдых. Физическая нагрузка и отдых как 

факторы воздействия на физическое 

развитие. Вводная и производственная 

гимнастика. 

Гигиенические средства оздоровления 

и управления работоспособностью: 

закаливание, личная гигиена, 

гидропроцедуры, бани,массаж. 

Основные принципы построения 

самостоятельных занятий и их гигиена. 

Особенности самостоятельных занятий для 

юношей и девушек. Факторы регуляции 

нагрузки. 

Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки. Коррекция 

содержания и методики занятий 

физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля. 

Правила безопасности при выполнении 

физических упражнений разной 

направленности (в условиях спортивного 

зала и спортивныхплощадок). 

системы физического воспитания, режимы 

в трудовой и учебной деятельности; 

знает правила безопасности при 

выполнении физических упражнений в 

условиях спортивного зала и спортивной 

площадки. 

ΙΙΙΙΙΙΙΙ. ПРАКТИЧЕСКАЯЧАСТЬ 

2.1 Учебно-методическиезанятия 

1. Простейшие методики самооценки 
работоспособности и усталости организма. 

Использованиеметодовсамоконтроля. 

2. Методика составления и 
проведения самостоятельных занятий 
физическими упражнениями 
гигиенической и профессиональной 
направленности. Методика активного 
отдыха. 

3. Массаж и самомассаж при 

физическом и умственномутомлении. 

4. Физические упражнения для 
профилактики и коррекции нарушения 

опорно-двигательного аппарата. 

Физические упражнения для коррекции 
зрения. Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами 
физическоговоспитания. 

5. Составление и проведение 

комплексов утренней, вводной и 
производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной 
деятельностиобучающихся. 

Студент использует методики самооценки 

работоспособности и методы самоконтроля 

за состоянием организма при 

систематическом занятии физическими 

упражнениями; методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями 

гигиенической и профессиональной 

направленности; 
выполняет простейшие приемы 
самомассажа и релаксации; индивидуально 
подобранные комплексы оздоровительной 
и адаптивной (лечебной) физической 
культуры; профилактические меры по 
предотвращению 
 профессиональныхзаболе
ванийсредствами и 
методамифизическоговоспитания. 

6. Самооценка и анализ выполнения 
обязательных тестов состояния здоровья и 
общефизической подготовки. Методика 

 



самоконтроля за уровнем развития 
профессионально значимых качеств и 
свойствличности. 

7. Ведение личного дневника 
самоконтроля (индивидуальная карта 

здоровья). Определениеуровняздоровья (по 
Э.Н.Вайнеру). 

8. Индивидуальная оздоровительная 
программа двигательной активности с 
учетом профессиональнойнаправленности. 

 

2.2 Практическиезанятия 

Профессионально-прикладнаяфизическаяподготовка 

Комплексы упражнений 

разрабатываютсяцикловойметодической 

комиссией с учетом профессий 

образовательногоучреждения. 

Студент выполняет комплекс 

общеукрепляющих упражнений, имеющих 

прикладное значение для будущей 

профессии. 

Мониторингфизическогоразвития 

Функциональные пробы и 
диагностические упражнения 
определяются образовательным 

учреждением с учетом материально- 
техническогооснащения и направления 

физическойподготовки. 

Студент умеет измерять и оценивать 

уровень своего физического развития; 

оценивать свой уровень развития 

физических качеств в каждом 

диагностическом упражнении и уровень 

общей физической подготовленности. 

Легкаяатлетика 

Теоретические знания 

Классификация видов легкой атлетики 

(ходьба, бег, прыжки, метания, 

многоборье). Оздоровительное и 

прикладное значение легкой атлетики. 

Особенности личной гигиены легкоатлета. 

Правилабезопасностивовремязанятийлегко

йатлетикой. 

Студент знает классификацию видов 

легкой атлетики; оздоровительное и 

прикладное значение легкой атлетики; 

особенности личной гигиены легкоатлета; 

соблюдает правила безопасности во время 

занятий легкойатлетикой. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные беговые упражнения, 

прыжковые упражнения - многоскоки; 

упражнения для развития скоростно- 

силовых качеств; специальные 

упражнения дляметаний. 

Специальные

 подготовительные

упражнениялегкоатлета. 

Специальная физическая подготовка 

Студент выполняет специальные 

беговые упражнения, прыжковые 

упражнения - многоскоки, упражнения с 

набивными мячами; специальные 

упражнения для метаний; специальные 

подготовительные упражнения 

легкоатлета. 

Бег 

Высокий и низкий старт, стартовый 

разгон, финиширование; бег 100 м, 

эстафетный  бег  4×100 м,  4×400 м;  бегпо 
прямой с различной скоростью, 

Бег 

Студент выполняет специальные 

упражнения легкоатлета; бег с высокого и 

низкого старта, эстафетный бег 4х100 м, 

4х400 м, бег по прямой с различной 



равномерный бег на дистанцию 2000 м 

(девушки) и 3000 м (юноши). 

Прыжки. 

Прыжки в длину с места, с разбега; 

прыжки в высоту одним из способов. 

Метание. 

Метание гранаты с разбега весом 500г 

(девушки) и 700 г (юноши); метание мяча 

на дальность сразбега. 

скоростью, равномерный бег (девушки) – 

2000 м, (юноши) – 3000 м; прыжки в длину 

и высоту выбранным способом; метание 

мяча с разбега на дальность; метание 

гранаты с разбега. 

Кроссоваяподготовка 

Теоретические знания 

Основы кроссового бега. Техника 

дыхания. Значение бега по пересеченной 

местности, преодоления естественных 

препятствий для развития и поддержания 

на требуемом уровне выносливости, силы, 

быстроты,     ловкости. Кросс в 

олимпийскомдвижении. 

Правилабезопасности. 

Студент знает основы кроссового бега, 

технику бега на длинные дистанции, 

значение бега по пересеченной местности 

для развития физических качеств 

(выносливость, сила, быстрота, ловкость); 

значение кросса в олимпийском движении; 

соблюдает правила безопасности при 

беге по пересеченной местности, по 

равнинным участкам, в гору (с горы). 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития 

выносливости, скоростной выносливости. 

Прыжковые упражнения. Дыхательные 

упражнения. Упражнения для развития 

силы рук и плечевого пояса. 

Специальная физическая подготовка 

Студент выполняет специальные 

беговые упражнения, прыжковые 

упражнения, дыхательные упражнения, 

упражнения на развитие силы рук и 

плечевого пояса. 

Кросс 

Совершенствование техники бега по 

пересеченной местности. Бег по 

равнинным участкам, бег на подъем 

(вгору) – 250 м (под углом до 15 градусов) 

и на спуск с горы; преодоление отрезков 

400-600 м; равномерный бег: (девушки) 7- 

18 мин, (юноши) 10-20 мин; кроссовый бег 

10-15мин. 

Кросс 

Студент выполняет бег по 

пересеченной местности, равнинным 

участкам, в гору (с горы); бег на 

преодоление отрезков 400-600 м; 

равномерный бег в среднем темпе 

(девушки) 7-18 мин, (юноши) 10-20 мин; 

кроссовый бег 10-15 мин. 

Гимнастика 

Теоретические знания 
Виды гимнастики. Утренняя 

гигиеническая гимнастика и ее значение 
для организма студента. 

Комплексыупражненийвводной и 

производственнойгимнастики. 
Правилабезопасности. 

Студент характеризует виды 

гимнастики; 

выполняет утреннюю гимнастику, 

вводную и производственнуюгимнастику. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения с предметами; упражнения 

для коррекции осанки, упражнения на 

развитие гибкости, координации 

движения. Специальные 

Специальная физическая подготовка 

Студент выполняет упражнения с 

предметами, упражнения для коррекции 

осанки, упражнения на развитие гибкости и 

координации движения, строевые 



подготовительные упражнения гимнаста. 

Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения с 

предметами (гантели,  скакалка, 

гимнастическая палка, мячи, набивные 

мячи, обруч), упражнения в паре с 

партнером. Упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний 

(упражнения в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на 

внимание, висы и упоры, упражнения у 

гимнастической стенки). Упражнения для 

коррекции зрения. Комплексы упражнений 

вводной и производственнойгимнастики. 

упражнения; специальные 

подготовительные упражнениягимнаста. 

Студент выполняет общеразвивающие 

упражнения с предметами (гантели, 

скакалка, гимнастическая палка, мячи, 

набивные мячи, обруч); упражнения для 

профилактики профессиональных 

заболеваний; упражнения для коррекции 

зрения, комплексы упражнений вводной и 

производственнойгимнастики; 

соблюдает правила безопасности во 

время выполнения гимнастических 

упражнений. 

Спортивныеигры 

Волейбол 

Теоретические знания История 

создания и развития волейбола. Правила 

безопасности при изучении элементов 

волейбола. 

 Формирование профессионально 

значимых умений и навыков будущих 

специалистов средствами волейбола. 

Терминология игры. Правила игры в 

волейбол. 

Студент знает историю создания и 

развития волейбола; волейбол как средство 

физического воспитания, средство 

развития профессиональных качеств 

будущего специалиста; терминологию 

игры; 

выполняет правила игры в волейбол; 

правила безопасности, профилактику 

травматизма волейболиста. 



Специальная физическая подготовка 

Упражнения на развитие скорости, 

ловкости, выносливости; разнообразные 

прыжковые упражнения; упражнения с 

набивными мячами. Специальные 

подготовительныеупражнения 

волейболиста. 

Технико-тактическая подготовка 
Перемещения, разновидности стоек, 

передача мяча: передача снизу и сверху 
двумя руками, в парах, через сетку, 

передача мяча с изменением высоты. 
Подача: верхняя прямая подача, нижняя 

прямая подача по зонам. Нападающий 
удар с различных передач, через сетку. 

Одиночное блокирование, самостраховка 
после блока. Правила игры. Правила 

безопасностиигры. 

Двухсторонняяигра. 

Специальная физическая подготовка 

Студент выполняет ускорение из 

разных исходных положений 5-10 м с 

изменением направления и скорости 

движения, разновидности прыжков, 

сгибание и разгибание рукв упоре лежа, 

перемещения в упоре лежа вправо-влево, 

по кругу, броски набивного мяча от груди 

двумя руками вперед, над собой; 

многократные передачи мяча в стену; 

передачу мяча в парах, в тройках, в 

движении; броски теннисного мяча через 

сетку в цель, в заданную зону, 

передвижение вдоль сетки приставным 

шагом правым и левым боком, остановки и 

выбор исходного положения для 

блокирования. 

Технико-тактическая подготовка 

Студент выполняет технику 

перемещения (приставным шагом, с 

остановкой шагом и прыжком, сочетание 

перемещения и остановки); передачу мяча 

снизу и сверху двумя руками, верхнюю 

прямую и боковую подачи с попаданием в 

плоскость площадки, встречные передачи 

двумя руками сверху в парах; приемы мяча 

разнымиспособами; 

владеет техникой блокирования с 

последующей страховкой; 

умеет выбирать место для передачи 

мяча нападающему игроку, согласовывать 

свои действия в соответствии с характером 

передачи; играть поправилам. 



2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 80 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 40 

в том числе:  

лекции  

лабораторные занятия (не предусмотрено)  

практические занятия  

контрольные работы (не предусмотрено)  

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 40 

Отработка техники выполнения физических упражнений, выполнение домашних 

заданий после проведения мониторинга, подготовка сообщений, рефератов, 

презентаций, исследования и т.д., посещение спортивных секций. Физическое 

самовоспитание и самосовершенствование в ЗОЖ 

 

Итоговая аттестация в форме 

дифференцированный зачет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ 1. «паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ» 

Физическая культура 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» входит в состав комплексно-

методического обеспечения дисциплины и является составной частью учебно-методического 

комплекса по профессии 19.01.17 Повар, кондитер, 35.01.13 Тракторист-машинист 

сельскохозяйственного производства, 43.01.02 Парикмахер 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки квалифицированных 

рабочих, служащих 

Учебная дисциплина «Физическая культура» для среднего профессионального образования 

осваивается как базовый предмет и входит в «Общий гуманитарный и социально-экономический 

учебный цикл» (программа подготовки специалистов среднего звена). В структуре 

Государственного образовательного стандарта, реализующего программу подготовки 

квалифицированных рабочих и служащих, дисциплина входит в раздел «Физическая культура». 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающейся долженуметь: 

• Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины обучающейся должен 

знать: 

• о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

• основы здорового образа жизни. 

Программа состоит из: 

Раздел I «Основы знаний о физической культуре» соответствует основным представлением о 

развитии познавательной активности человека. 

Раздел II «Способы двигательной деятельности» включает в себя темы базовой и вариативной 

части. 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося72 часов, 

в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося36 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 36 часов 

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

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие 

обозначения: 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 



2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение 

проблемных задач) 

3. условия реализации программы дисциплины 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета, и спортивный зал. 

Оборудование учебного кабинета: 

- посадочные места по количеству обучающих; 

- рабочее место преподавателя; 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники: 

1. А. Т. Смирнов, Б. И. Мишин, П. В. Ижевский «Здоровый образ жизни» 2010 год 

2. В. И. Дубровский «Лечебная физическая культура» 2006г. 

3. Б.И. Загорский, И.П. Залетаев, О.А. Черникова, О.В. Дашкевич. «Физическая культура» 

практическое пособие М:2008г. 

4. В.П. Шеянов, А.Н. Макаров, О.А. Черникова, «Физическая культура» Учеб.М:2007г. 

Дополнительные источники: 

1.http://window.edu.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения теоретических, практических занятий, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

1 2 

Умения:  

Использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

практические занятия 

Знания:  

о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии 

человека; 

основы здорового образа жизни. 

домашняя работа, практические занятия, 

тестирование 

 

При оценивании учебных достижений по физической культуре учитываются: 

o личные достижения студента в течение учебного года; 

o степень активности студента на занятиях; 

o привлечение студента к занятиям физической культурой во внеурочное время; 

o участие в спортивных соревнованиях всех уровней. 

На основе указанных показателей преподаватель может повысить студенту оценку. 

В течение сентября каждого учебного года с целью адаптации обучающихся к 

Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, 

аттестуются в форме «зачтено» или «не зачтено». По желанию обучающихся, отнесенных к 

специальной медицинской группе, и заявлению родителей, решением педагогического совета 

образовательной организации, эти студенты могут быть аттестованы и в форме оценки. В этом 

случае они аттестуются по усвоению теоретических знаний, технике 

выполнения специальных физических упражнений с учетом медицинских показаний и 

противопоказаний, а также выполнению учебных задач во время проведения 

урока. Ориентировочные контрольные нормативы эти учащиеся не сдают. 

Если учащийся в одном из семестров аттестован в форме «не аттестован (без уважительной 

причины)», а в другом – цифровыми отметками, то итоговая годовая отметка высчитывается как 

среднее арифметическое из двух семестров. Например, в I семестре учащийся имеет отметку «4», 

а во втором семестре - «не аттестован (без уважительной причины)», годовая отметка будет «2» 



(4+0):2=2. В этом же случае также выставляется оценка за семестр, если за одну из тем учащийся 

аттестован в форме «не аттестован (без уважительной причины)», а за другие темы (модули) – 

цифровыми отметками, то семестровая оценка высчитывается как среднее арифметическое из 

всех тем (модулей). Например, в I-ой и II-ой теме (модуле) учащийся имеет отметки «5», «4», а в 

третьей теме (модуле) - «не аттестован (без уважительной причины) или «не зачтено», 

семестровая отметка будет «3» [(5+4+0):3=3]. В случае, если учащийся «не аттестован (по 

уважительной причине)» или получил оценку «зачтено», то оценка выставляется как среднее 

арифметическое из всех тем (модулей) без учета оценки за тему (модуль), в котором он получил 

«не аттестован (по уважительной причине)» или «зачтено». Например, в I-ой и II-ой теме 

(модуле) учащийся имеет отметки «5», «4», а в третьей теме (модуле) - «не аттестован (по 

уважительной причине)» или «зачтено», семестровая отметка будет «5» [(5+4):2=5] в пользу 

студента. В случае, если обучающийся в течение темы (модуля) пропустил уроки по болезни 

(подтверждено наличием медицинской справкой), он аттестуется в форме «освобождён». 

При условии, если учащийся имеет одну из семестровых оценок в форме «зачтено», 

«освобождён», «не аттестован (по уважительной причине)», а вторую - в форме оценки, то 

годовое оценивание уровня учебных достижений учащихся выставляется по оценке. 

Критерии оценивания учебных достижений обучающихся, отнесенных к основной и 

подготовительной медицинской группе* 

Отметка Уровни Критерии оценивания учебных достижений 

 

 

1 

 

 

Недостаточный 

Обучающийся не имеет ответа на поставленные вопросы, 

ориентировочные контрольные нормативы выполняет со 

значительным превышением установленных нормативом 

показателей при отсутствии динамики личного результата. На 

уроке присутствует без спортивной формы. Нарушает правила 

безопасности жизнедеятельности 

 

2 

 

Начальный 

Обучающийся владеет учебным материалом на элементарном 

уровне, может различать и выполнять отдельные элементы 

физических упражнений с помощью учителя. 

 

 

 

3 

 

 

 

Средний 

Обучающийся знает и понимает основные положения учебного 

материала. Может выполнять технически правильно отдельные 

физические упражнения, определенные учебной программой. 

Способен(на)выполнять отдельные контрольные учебные 

нормативы, а также большинство элементов физических 

упражнений с существенными ошибками. 

 

 

4 

 

 

Достаточный 

Обучающийся выявляет знание и понимание большей части 

учебного материала. Владеет техникой выполнения физических 

упражнений, способен(на) применять учебный материал для 

выполнения физических упражнений, определенных учебной 

программой возможно с незначительными ошибками. 

 

 

 

5 

 

 

 

Высокий 

Обучающийся обладает устойчивыми, крепкими знаниями, 

владеет техникой выполнения физических упражнений. Умело 

применяет их на практике. Проявляет познавательную 

активность, творческое отношение к обучению. Уверенно, 

четко и безошибочно выполняет практические упражнения и 

ориентировочные контрольные нормативы. 

 



*для учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

ориентировочные контрольные нормативы подбираются с учётом медицинских показаний и 

противопоказаний. 

Критерии оценивания учебных достижений обучающихся, отнесенных к специальной 

медицинской группе 

Отметка Уровни Критерии оценивания учебных достижений 

не 

зачтено* 

1 

Недостаточный Обучающийся не имеет ответа на поставленные вопросы. На 

уроке присутствует без спортивной формы. Нарушает правила 

безопасности жизнедеятельности 

зачтено 

2 

Начальный Обучающийся владеет учебным материалом на элементарном 

уровне, может различать и выполнять отдельные элементы 

специальных физических упражнений с помощью 

преподавателя 

зачтено 

3 

Средний Обучающийся знает и понимает основные положения учебного 

материала. Может выполнять отдельные специальные 

оздоровительные физические упражнения, определенные 

учебной программой для специальной медицинской группы с 

существенными ошибками. 

зачтено 

4 

Достаточный Студент выявляет знания, и понимание большей части 

учебного материала. Владеет техникой выполнения 

специальных оздоровительных физических упражнений, 

которые определены учебной программой для специальной 

медицинской группы с незначительными ошибками. 

 

 

 

зачтено 

5 

Высокий Студент обладает устойчивыми, крепкими знаниями. Владеет 

техникой выполнения специальных оздоровительных 

физических упражнений, которые определены учебной 

программой для специальной медицинской группы. Умело 

применяет специальные оздоровительные физические 

упражнения для оздоровления своего организма. 

 

* оценка «не зачтено» приравнивается к отметке «1» и учитывается при расчёте среднего 

балла аттестата 

Методические рекомендации к оцениванию учебных достижений 

учащихся дистанционной формы обучения 

Основой оценивания уровня учебных достижений учащихся при дистанционной форме обучения 

физической культуре является усвоение теоретико-методических знаний и выполнение учебных 

заданий. Оценивание проводится в соответствии с общими программными требованиями и 



критериями оценивания по физической культуре. Объектами оценки учебных достижений 

учащихся могут являться: 

•  Выполнение учебного норматива (с учетом динамики личного результата). 

Контроль можно проводить во время практических консультаций, при этом оценка не может 

иметь преимущества перед другими оценками. Ориентировочные контрольные нормативы 

выполняют только ученики основной медицинской группы и подготовительной медицинской 

группы. Ориентировочные контрольные нормативы для подготовительной медицинской группы 

подбираются с учётом медицинских показаний и противопоказаний. 

• Техника выполнения физических упражнений, ее можно оценить во время практических 

консультаций. 

Оцениваться могут все учащиеся, кроме специальной медицинской группы. 

• Усвоение теоретико-методических знаний; оценка, которая дает возможность аттестовать 

учащегося любой медицинской группы. 

• Выполнение учебных заданий (выполнение домашних и индивидуальных заданий). 

Объём знаний обучающихся, выполнение упражнений и ориентировочных контрольных 

нормативов должны полностью соответствовать учебной программе по предмету «Физическая 

культура». Невыполнение нормативов по причинам, не зависимых от студента, не может быть 

основанием для снижения итоговой оценки успешности обучающегося. 

Оценка техники выполнения физических упражнений, уровня усвоения теоретико-методических 

знаний, выполнение учебных заданий может проводиться как комплексно, так и отдельно. 

Оценки за темы (модули), семестр и год выставляются в соответствии с общими положениями. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рецензия 

  На рабочую программу учебной дисциплины «ФК 00.01 Физическая 

культура» по профессии 19.01.17 повар, кондитер; 35.01.13 тракторист-

машинист сельскохозяйственного производства; 15.01.05 сварщик 

( электросварочные и  газосварочные работы); 43.01.02 парикмахер. 

Разработчик: преподаватель общественных дисциплин: Стецюра М. В. 

   Рабочая программа разработана на основе Государственного 

образовательного стандарта среднего профессионального образовательного 

стандарта (ГОС СПО)утвержденного приказом Министерства образования и 

науки Донецкой Народной Республики от 18.07 2016г. № 770 

 по указанной профессии, составлена в соответствии с примерными 

учебными планами для,  Учебных планов ГПОУ  «Амвросиевский 

профессиональный лицей»  для профессии 19.01.17 повар, кондитер; 

35.01.13 тракторист-машинист сельскохозяйственного производства; 

15.01.05 сварщик (электросварочные и  газосварочные работы); 43.01.02 

парикмахер. 

    Рабочая программа учебной дисциплины является частью примерной 

основной профессиональной образовательной программы в соответствии с 

ГОС по учебной дисциплине ФК 00.01 «Физическая культура».  

     Программа данной дисциплины содержит пояснительную записку, 

тематический план, содержание, теоретический, практический, 

контрольный разделы, форму физического воспитания, врачебный 

контроль. Обязательные, контрольные и рекомендуемые нормативы 

требования и тесты для оценки физической подготовленности студентов 

основной и специальной медицинской группы, перечень рекомендуемой 

литературы. 

В пояснительной записки дано описание назначение дисциплины, связь с 

другими дисциплинами, отражён уровень образовательной программы, 

определены основные знания, умения и навыки, какими должен овладеть 



студент после изучения дисциплины, в соответствии с государственными 

требованиями. 

      В тематическом плане раскрыта последовательность изучения разделов 

и тем программы, показано распределение учебных часов по разделам и 

темам. 

      Содержание дисциплины состоит из 7 основных теоретических 

разделов, включающих темы, рекомендованные для изучения. Программа 

предусматривает получение новых знаний о физическом воспитании и 

культуре, о здоровом образе жизни, о физическом развитии человека, о 

спортивной тренировке, о студенческом спорте и об участии и достижениях 

спортсменов нашей страны в Олимпийских играх. 

       В практическом разделе учебный материал направлен на повышение 

уровня функциональных и двигательных способностей, формирование 

необходимых качеств и свойств личности, овладение методами и 

средствами опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, 

целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры 

и спорта. Практический раздел программы реализуется на методико-

практических и учебно-тренировочных занятиях.  

    Контрольный раздел программы обеспечивает оперативную текущую и 

итоговую информацию о степени освоения теоретических знаний и умений, 

о состоянии и динамике физического развития, физической и 

профессионально-прикладной подготовленности, уровней физической 

культуры каждого студента. Он органически входит в каждое занятие.   

    В разделе о физическом воспитании раскрыто содержание различных 

форм занятий и осуществление проводится на протяжении всего учебного 

процесса. К ним относятся 5 форм занятий: 

     - учебные занятия; 

     - физические упражнения в режиме учебного дня и производственной 

деятельности; 



     - самостоятельные занятия физическими упражнениями, туризмом, 

спортом; 

     - занятия в спортивных клубах, секциях, группах по интересам; 

     - массовые оздоровительные физкультурные и спортивные мероприятия, 

проводимые в свободное от учёбы время. 

     К обязательным тестам по общей и профессиональной физической 

подготовке «Физическая культура» предназначена для организации занятий 

по физической культуре в образовательных учреждениях среднего 

профессионального образования. 

   Программа построена по блочному принципу, что позволяет избегать 

повторов и даёт возможность обеспечить системность в организации 

уроков. 

    Программа рассчитана на 62 час, что представляет собой обязательный 

минимум. Содержание программы полностью соответствует 

государственным требованиям к минимуму содержания и уровню 

подготовки выпускников по указанным выше специальностям и может быть 

рекомендовано для средних специальных учебных заведений. 

 

 

Рецензент: 

Преподаватель физической культуры                                       Колесников 

А.Ф. 

 


