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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

       Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» 

предназначена для изучения физической культуры в профессиональных образовательных 

организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в 

пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП 

СПО) на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных 

рабочих, служащих и специалистов среднего звена по специальности 20.02.04 – Пожарная 

безопасность. 

      Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной 

дисциплины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации 

получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ 

среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом 

Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з). 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

• формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по 

сложности условиях; 

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения 

двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

• закрепление потребности к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и избранным видом спорта; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного 

самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам 

психической регуляции. 

 

 

 

 

 



ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Физическая культура личности включает в себя мотивацию и потребность в 

систематических занятиях физическими упражнениями и спортом, использование для 

укрепления здоровья и хорошего самочувствия оздоровительных упражнений и 

гигиенических процедур. Она предполагает также должную культуру освоенных 

двигательных действий (движений), телосложения, здоровья и соответствующий уровень 

физической подготовленности.  

В процессе освоения содержания предмета «Физическая культура» решаются 

задачи по разностороннему физическому, нравственному, эстетическому и этическому 

воспитанию личности обучающегося, создаются возможности для межличностного 

общения и коллективного сотрудничества. Занятия по физической культуре создают 

неограниченные возможности для развития самостоятельности и активности, формируют 

у учащихся такие потребности, как стремление к саморазвитию, самосовершенствованию, 

самореализации и творчеству.  

Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной 

программы были: демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика 

сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение 

дидактических правил; расширение межпредметных связей. 

Программа учебного предмета помогает сформировать знания и представления о 

современных оздоровительных системах физической культуры, умения оценивать 

состояние собственного здоровья и функциональных возможностей организма, учащиеся 

учатся проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля.  

В период обучения продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, 

повышение координационного базиса путём освоения новых, ещё более сложных 

двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по 

сложности условиях. В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием 

двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему 

развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, 

гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения и согласования 

двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости), а также их сочетанию.  

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и 

девушек потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным 

видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на 

воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, 

целеустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических 

процессов и обучение основам саморегуляции. Интенсификация обучения идёт по пути 

усиления тренировочной направленности занятий, более широкого применения 

проблемно-поисковых методов, учебных бесед, дискуссий, исследовательских методов, 

познавательных игр и упражнений, самостоятельной работы, алгоритмизации, метода 

сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей. Цель 

применения подобных методических подходов — воспитание у обучающихся стремления 

к самопознанию, усиление мотивации и развитие познавательного интереса к занятиям 

физическими упражнениями. 



При освоении профессий СПО профиля профессионального образования 

физическая культура изучается на базовом уровне ФГОС среднего общего образования. 

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» 

завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках 

промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением 

среднего общего образования. 

 

МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом 

обязательной предметной области «Физическая культура» ФГОС среднего общего 

образования. 

В профессиональных образовательных организациях, реализующих 

образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП 

СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина «Физическая культура» 

изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного 

общего образования с получением среднего общего образования (ППССЗ). 

В учебных планах ППССЗ учебная дисциплина «Физическая культура» входит в 

состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных 

предметных областей ФГОС среднего общего образования для специальностей СПО 

соответствующего профиля профессионального образования. 

Формирование целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере 

физической культуры реализуется на основе расширения межпредметных связей из 

различных предметных областей: «Естественные науки», «Общественные науки», 

«Математика и информатика».  

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

           Освоение содержания учебной дисциплины «Биология», обеспечивает достижение 

студентами следующих результатов: 

личностных: 

• готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

• сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, к целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной направленностью; неприятие вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

• потребность к самостоятельному использованию физической культуры, как 

составляющей доминанты здоровья; 

• приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

• формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе 



целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессиональной, практике; 

• готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 

ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

• способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры. 

• способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные 

и гражданские позиции в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

• формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурнооздоровительной и 

спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, 

эффективно разрешать конфликты; 

• принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

• умение оказывать первую помощь при занятиях спортивнооздоровительной 

деятельностью; 

• патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности перед 

Родиной; 

• готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

• способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, в оздоровительной и социальной практике; 

• готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

• освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии 

(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

• готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической 

культуре, получаемую из различных источников; 

• формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

• умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных 

задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм 

информационной безопасности; 

предметных 

• умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 



• владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных 

с учебной и производственной деятельностью; 

• владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

• владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

• владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, 

готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно - спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Теоретическая часть 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 

Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное 

состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие 

формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 

профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных 

заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное 

питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный 

отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства 

оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная 

гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

Основы методики самостоятельных занятий физическими 
упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы 

и содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и 

девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их 

гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы 

регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной 

нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

 



Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки 

 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, 

номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для оценки 

физического развития, телосложения, функционального состояния 

организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и 

методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам 

показателей контроля. 

1. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной 

деятельности и учебного труда обучающихся профессиональнх 

образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году 

и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего 

состояния обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии 

нервноэмоционального, психического, и психофизического утомления. 

Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. 

Значение мышечной релаксации. 

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

2. Физическая культура в профессиональной деятельности 
специалиста 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при занятиях 

различными видами двигательной активности. Профилактика 

профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные требования. 

П р а к т и ч е с к а я  ч а с т ь 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебно-методических занятий является одним из этапов 

каждого занятия. 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 

утомления и применение средств физической культуры для их 

направленной 



2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 

направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной 

деятельности по избранному направлению. 

3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Физические упражнения для коррекции зрения. 

4. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности обучающихся. 

5. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 

здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за 

уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств 

личности. 
Учебно-тренировочные занятия 

При проведении учебно-тренировочных занятий определяются 

оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии 

здоровья обучающихся, даются индивидуальные рекомендации для 

самостоятельных занятий в том или ином виде спорта. 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует 

развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, 

трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 30м,60м,100 м,500м,1000м. Эстафетный   бег 4'100 м, 4 

400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на 

дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: , перешагивания, 

«ножницы»,  метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 

2. Спортивные игры 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в 

том числе развитию координационных способностей, ориентации в 

пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных 

временных и силовых параметров движения, формированию двигательной 

активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию 

взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, 

внимание, память, воображение, согласованность групповых 

взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, 

инициативности и самостоятельности. 

Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная 

организация выбирает те, для проведения которых есть условия, 

материальнотехническое оснащение, которые в большей степени направлены 



на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают 

климатическим условиям региона. 

а) Волейбол 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, 

нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой 

с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием 

мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди- 

животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. 

Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра 

по правилам. 

б) Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 

прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, 

накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 

3. Гимнастика 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. 

Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 

упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, 

обручем (девушки). 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 производственной 

гимнастики. 

4. Общефизическая подготовка (ОФП) 

Общая физическая подготовка(ОФП)- это система занятий 

физическими  упражнениями, которая направлена на развитие всех 

физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость)в их 

гармоничном сочетании. В основе общей физической подготовки может быть 

любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, например 

гимнастика, бег, бодибилдинг, аэробика. единоборства, плавание, любые 

подвижные игры. 

ОФП обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие 

человека. Подготавливает базу для специальной физической подготовки в 

конкретном виде спорта, в военной или трудовой деятельности. 

Нормативы ОФП: Комплексно – силовое упражнение, прыжки со 

скакалкой за 1 мин., поднимание туловища за 1 мин., челночный 

бег4/9м.,прыжок в длину с места, приседание на одной ноге. Работа на 

тренажерах. 



 

Практическая часть: 

 Легкая атлетика: Бег 30м.- бег на короткие дистанции с максимальной 

скоростью. Бег 60м.- беговые  упр. на месте и в движении с максимальной 

частотой шагов. Бег 100м.- челночный бег 10/10м. Бег 500м.- повторный бег 

на дистанции150-200м со скоростью близко к максимальной. Бег 1000.- бег в 

равномерном темпе с постепенным увеличением продолжительности бега с 

5-8 мин. до 20мин. Метание гранаты - развитие силы рук: отжимания от 

пола, стены. Прыжок в высоту- прыжки в верх с максимальным усилием 

,приседания на 1,2 ногах. Баскетбол:   Изучение техники игры в баскетбол, 

изучение тактики игры в баскетбол. Гимнастика:   Акробатика - упр. на 

развитие гибкости: наклоны вперед, назад, растягивание мышц спины, ног. 

Опорный прыжок - прыжки вверх с максимальным усилием, отжимания от 

стены, пола.   О.Ф.П.: Комплексно  силовое  упр. - отжимания от пола, 

стены. Приседания на 1,2 ногах, выпрыгивания из приседа. Поднимание 

туловища за 1м.- упр. на развитие брюшного пресса: поднимание туловища 

и ног из положения  лежа на спине, животе, на боку. Прыжок в длину с 

места- прыжки вверх с максимальным усилием, приседания. Упр. на 

растяжку спины, ног. Упр. пистолетик - развитие силы ног: приседания, 

выпрыгивания. Волейбол:  Изучение техники игры в волейбол. Изучение 

тактики игры в волейбол.  Легкая атлетика : бег 30,60,100м - бег на 

короткие дистанции из различных исходных положений. Бег 500,1000м - 

кроссовый бег на дистанции от 1000 до2000м. Метание гранаты - развитие 

силы рук: отжимания. Метания арабских мячей. 

Теоретическая часть: Основы здорового образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении здоровья. Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки.  Психофизиологические основы учебного 

и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании 

работоспособности. Физическая культура в профессиональной деятельности 

специалиста. Изучение правил игры в баскетбол. Гимнастика как вид спорта, 

разновидности гимнастики. Изучение правил игры в волейбол. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

При реализации содержания общеобразовательной учебной дисциплины 

«Физическая культура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего 

образования с получением среднего общего образования (ППССЗ) максимальная учебная 

нагрузка обучающихся по специальностям СПО технического профиля 

профессионального образования включая практические занятия, составляет 117 часов. 



 

Примерный тематический план 

Вид учебной работы Количество часов 

Аудиторные занятия 

(практические занятия) 

Профиль профессионального образования:  

технический 

Содержание обучения Специальность СПО:  

20.02.04 – Пожарная безопасность 

Теоретическая часть 7 

Основы здорового образа 

жизни. Физическая 

культура в обеспечении 

здоровья. 

1 

Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими 

упражнениями. 

1 

Самоконтроль, его 

основные методы, 

показатели и критерии 

оценки. 

1 

Психофизиологические 

основы учебного и 

производственного труда. 

Средства физической 

культуры в регулировании 

работоспособности. 

2 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности специалиста. 

2 

Практическая часть 44 

Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

10 

Спортивные игры : 24 

в т.ч.Баскетбол 6 

Волейбол 6 

Гимнастика 6 

ОФП 6 

Итого 34 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 

Всего 78 

 

 

 

 

 



ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 

 

Содержание 

обучения 
Характеристика основных видов учебной 
деятельности обучающегося (на уровне 

учебных действий) 

Теоретическая часть 

1.Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

Демонстрировать мотивацию и стремление к 

самостоятельным занятиям; 
знать формы и содержание физических 

упражнений; 
уметь организовать занятия физическими 

упражнениями различной направленности, 

используя знания особенностей 

самостоятельных занятий для юношей и 

девушек; 
знать основные принципы построения 

самостоятельных занятий и их гигиену. 

2. Самоконтроль, его основные 

методы, показатели и критерии 

оценки 

Самостоятельно использовать и оценить 

показатели функциональных проб, упражнений 

— тестов для оценки физического развития, 

телосложения, функционального состояния 

организма, физической подготовленности; 
вносить коррекции в содержание занятий 

физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля. 

3. Психофизиологические основы 

учебного и производственного 

труда. Средства физической 

культуры в регулировании 

работоспособности 

Знать требования, которые предъявляет 

профессиональная деятельность к личности, ее 

психофизиологическим возможностям, здоровью 

и физической подготовленности; 
использовать знания динамики 

работоспособности в учебном году и в период 

экзаменационной сессии; 
уметь определить основные критерии нервно-

эмоционального, психического, и 

психофизического утомления; 
овладеть методами повышения эффективности 

производственного и учебного труда 

 

 

 

 

 

 

 

; Освоить применение аутотренинга для 

повышения работоспособности. 

 

 

 

 



4.Физическая культура в 

профессиональной деятельности 

специалиста 

Обоснование социально-экономической 

необходимости специальной адаптивной и 

психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и 

профилированные методы физического 

воспитания при занятиях различными видами 

двигательной активности. 

Применение средств и методов физического 

воспитания для профилактики 

профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты 

компьютерного тестирования состояния 

здоровья, двигательных качеств 

психофизиологических функций, к которым 

профессия (специальность) предъявляет  

повышенные требования 

Практическая часть 

Учебно-методические занятия Демонстрировать установку на психическое и 

физическое здоровье. 
Освоить методы профилактики 

профессиональных заболеваний. 
Использовать тесты, позволяющих 

самостоятельно определять и анализировать 

состояние здоровья; овладение основными 

приемами неотложной доврачебной помощи. 

Учебно-тренировочные занятия 

1. Легкая атлетика. Кроссовая 

подготовка 

Освоение техники беговых упражнений 

(кроссового бега, бега на короткие, средние и 

длинные дистанции), высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования; бега 100 м, 

60 м и 30 м; 

 эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бега по прямой 

с различной скоростью, равномерного бега на 

дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на 

технику): прыжки в длину с места; прыжки в 

высоту способом «ножницы». 
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши).  

Сдача контрольных нормативов 



2. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному 

игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, 

совершенствование ориентации в пространстве, 

скорости реакции, дифференцировке 

пространственных, временных и силовых 

параметров движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств.  

Совершенствование восприятия, внимания, 

памяти, воображения, согласованности 

групповых взаимодействий, быстрого принятия 

решений. 

Развитие волевых качеств, инициативности, 

самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элементов 

на оценку.  

Участие в соревнованиях по избранному виду 

спорта. 

Освоение техники самоконтроля при занятиях. 

 Умение оказывать первую помощь при травмах 

в игровой ситуации. 3. Гимнастика Освоить технику общеразвивающих 

упражнений, упражнений в паре с партнером, 

упражнений с гантелями, с набивными мячами, 

упражнений с мячом, обручем (девушки); 

выполнять 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. 
Выполнять комплексы упражнений вводной и 

производственной гимнастики. 

О.Ф.П., работа на тренажерах. Знать и уметь грамотно использовать 

современные методики дыхательной гимнастики. 
Осуществлять контроль и самоконтроль за 

состоянием здоровья. 
Знать средства и методы при занятиях 

дыхательной гимнастикой. 

  



Внеаудиторная самостоятельная 

работа 
Овладевать спортивным мастерством в 

избранном виде спорта. 
Участвовать в соревнованиях. 
Уметь осуществлять контроль за состоянием 

здоровья (в динамике).  

Уметь оказать первую медицинскую помощь при 

травмах. 
Соблюдать технику безопасности. 

самостоятельно определять и анализировать 

состояние здоровья;  

Овладеть основными приемами неотложной 

доврачебной помощи. 
Освоить методику занятий физическими 

упражнениями для профилактики и коррекции 

нарушения опорно-двигательного аппарата, 

зрения и основных функциональных систем. 
Знать методы здоровьесберегающих технологий 

при работе за компьютером. 
Уметь составить и провести комплексы 

утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности. 

Развивать внимание, память, воображение, 

согласованность групповых взаимодействий, 

быстрое принятие решений; 
развивать волевые качества, инициативность, 

самостоятельность. 
уметь выполнять технику игровых элементов 

на оценку; 
участвовать в соревнованиях по избранному 

виду спорта; 
освоить технику самоконтроля при занятиях. 

Уметь оказать первую помощь при травмах в 

игровой ситуации. 

 

 

 

 

 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий 

физической подготовкой, на которых реализуется учебная дисциплина «Физическая 

культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в 

зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые 

используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать 

действующим санитарным и противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

Подвесные кольца 

Брусья разновысокие 

Брусья параллельные 

Конь-махи 

Акробатическое покрытие 12х12 

Перекладина высокая 

Перекладина низкая 

Снаряды для опорных прыжков 

Бревно гимнастическое стандартное 

Бревно гимнастическое низкое 

Гимнастические маты 

Тренажерные устройства к гимнастическим снарядам 

Гимнастические скамейки 

Станок для хореографии 

Гимнастическая лестница 

Батут стандартный 

Подкидные мостики 

Гимнастические палки 

Доска передвижная 

Гимнастические маты поролоновые 

 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий 

оснащен беговыми дорожками, футбольным полем, ямами для прыжков в длину, 

трибунами для зрителей, полосой препятствий, состоящей из рва, лабиринта, забора с 

наклонной доской, разрушенного моста, разрушенной лестницы, стены с двумя 

проломами, одиночного «окопа» для стрельбы и метания гранат 

Стрелковый тир оснащен: 

Столы 

Стулья 

Кафедра 

Доска 

Компьютеры 

Интерактивная доска 

Проектор 

Электронный компьютерный тренажер СКАТТ WS1, состоящий из следующих 

элементов: 

Электронная мишень ST -01 

Блок управления электронной мишенью WTC-01 

Оптический сенсор WS-03 

Комплект крепёжных элементов 

CD с программным обеспечением SCATT Professional 
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          Основные источники: 

Лях, В.И. Физическая культура. 10-11 классы [Текст]: учебник для 
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2017 .— ISBN 978-5-09-057323-8. 

Дополнительные источники: 
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https://urait.ru/bcode/448586   
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