
Филиал Государственного бюджетного профессионального  

образовательного учреждения Республики Хакасия  

«Черногорский горно-строительный техникум» 

 

 

 

 

 

 

 

ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

 

 

 

по программе среднего профессионального образования  подготовки квалифицированных 

рабочих, служащих 

21.02.18 Обогатитель полезных ископаемых 

Квалификация:  Специалист по обогащению полезных ископаемых 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

 

 

Абаза, 2023  



Программа учебной дисциплины ОД 08 «Физическая культура» разработана 

на основе Федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования (далее ФГОС СОО) (приказ Минобрнауки 

России от 17 мая 2012 г. № 413). 

 

 

Организация-разработчик: Филиал ГБПОУ РХ ЧГСТ 

Разработчик: 

Каюков Дан Сергеевич, руководитель физического воспитания 
Ф.И.О., ученая степень, звание, должность 

 

 

 

 

 

Рассмотрена на заседании методического 

объединения Руководитель МО 

______________ О.А. Колмогорова 

«____»_____________20____г 

Утверждена: Заместитель 

директора по УПР 

______________ Е.Н. Ваулина  

«____»_____________20____г 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  



1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:   

Учебная дисциплина «физическая культура » является основной частью профессиональной 

образовательной программы по специальности. 

Дисциплина предполагает овладение обучающимися следующими компетенциями: 

 

КОД Наименование результата освоения 

 Общие 

ОК 1  Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно 

к различным контекстам.  

ОК 2  Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для 

выполнения задач профессиональной деятельности 

ОК 3  Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие  

ОК 4  Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами 

ОК 5 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей 

ОК 6 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности 

 Личностные 

ЛК 1  Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную 

и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах 

деятельности. 

ЛК 2  Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа 

жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, 

табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий 

психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно 

меняющихся ситуациях 

ЛК 3  Ценностное отношение обучающихся к своему здоровью и здоровью окружающих, 

ЗОЖ и здоровой окружающей среде и т.д. 

 

 



1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания: 

Код i 

ОК, ЛК 

Умения Знания 

ОК 3, ОК 

4, ОК 6, 

ЛК 1, ЛК 

2, ЛК 3   

 

• выполнять индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической 

культуры, композиции 

ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической 

гимнастики;  

• выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации;  

• проводить самоконтроль при 

занятиях физическими 

упражнениями;  

• преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием разнообразных 

способов передвижения;  

• выполнять приемы защиты и 

самообороны, страховки и само 

страховки;  

• осуществлять творческое 

сотрудничество в коллективных 

формах занятий физической 

культурой;  

• выполнять контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом 

по легкой атлетике, гимнастике 

при соответствующей 

тренировке, с учетом состояния 

здоровья и функциональных 

возможностей своего 

организма;  

 

•  влияние оздоровительных систем 

физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний, 

вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни;  

• способы контроля и оценки 

индивидуального физического развития 

и физической подготовленности;  

• правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной 

направленности;  

 

 

 

 

 

 

 



2. Структура и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего)  

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  72 
в том числе:  
Итоговая (промежуточная) аттестация - Зачет 

 

 

 

 

 

 

  



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

1 КУРС  

 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Планируемые 

результаты 

1 2 3 4 

Содержание учебного материала 

Введение  1-2 Роль физической культуры в  развитии человека;(в сохранении и 

укреплении его здоровья. Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Основные понятия: 

физическая культура, физическое воспитание, физкультурная деятельность, 

спорт, физическое развитие, физическая подготовка, физическая 

подготовленность, физическое совершенство. Физические упражнения как 

средство физического воспитания. Современное состояние физической 

культуры и спорта. 

 Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура». Основные 

положения организации физического воспитания в учебном заведении. 

Внеаудиторная самостоятельная работа и итоговая аттестация студентов  

по дисциплине «Физическая культура». Правила техники безопасности в 

спортивном зале и на спортивной площадке. ).Инструктаж по технике 

безопасности и охране труда на занятиях физической культурой и спортом. 

1 ОК1 – ОК6  

ЛК1- ЛК3  

 Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов СПО 

1 

 

 

 Содержание учебного материала 52  

Раздел 1.Основы 

здорового образа жизни. 

Физическая культура в 

обеспечении здоровья.  

3-4 Физическое состояние человека и его основные компоненты: здоровье, 

физическое развитие, физическая подготовленность, работоспособность. 

Методы врачебного контроля и самоконтроля состояния здоровья и 

физического развития. Ежегодный контроль за уровнем физического 

состояния: антропометрическими данными, функциональным состоянием 

2 ОК1 – ОК6  

ЛК1- ЛК3 

Тема 1.1. Физическое 



состояние человека и 

контроль  за его уровнем 

организма, уровнем физической подготовленности и методика его 

проведения. Обеспечение безопасности занятий физической культурой и 

спортом. Техника безопасности, охрана труда, причины травматизма и их 

предупреждение  на занятиях физической культурой и спортом.  

 5-6 

 

 

 

 

Практические занятия  

1. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы 

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

правой и левой кистей, жизненной емкости легких.  

2 

 

 

 

 

7-8 

 

 

2. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 

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

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

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

Контроль за уровнем физического состояния проводится ежегодно с 

занесением данных в дневник индивидуальной физкультурно-спортивной 

деятельности студента).  

2 

 

 

Тема 1.2. Основы здорового 

образа жизни. подготовки 

 

 

9-10 

 

 

Содержание учебного материала   

Система физического воспитания в РФ: задачи, принципы, направления, 

формы, средства. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная 

подготовка, профессионально-прикладная физическая подготовка. Общее 

представление о комплексе средств физического воспитания: физические 

упражнения; использование оздоровительных сил природы; использование 

гигиенических факторов; использование специально изготовленного 

инвентаря, технических средств и тренажерных устройств; идеомоторные, 

психогенные и аутогенные средства. Классификация физических 

упражнений и методов их выполнения. Основы обучения движениям:  

двигательное действие, двигательное умение, двигательный навык, этапы 

обучения. 

2 ОК1 – ОК6  

ЛК1- ЛК3 

  



 11-12 

 

 

 

Практические занятия  

Методика составления индивидуальных программ с оздоровительной 

направленностью. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 

упражнений  утренней гигиенической гимнастики.  

2 

 

 

 

 

13-14 Разучивание приемов страховки и самостраховки при выполнении физических 

упражнений. Разучивание приемов самоконтроля  в процессе занятий 

физическими упражнениями.  

2 

15-16 Совершенствование выполнения комплекса упражнений, направленных на 

развитие специальных физических качеств. 

2 

 

17-18 Выполнение упражнений направленных на развитие профессиональных 

физических качеств.  

2 

19-20 Совершенствование техники и темпа ходьбы и бега (оздоровительных). 2 

 

 

21-22 

 

 

 

 Методика определения профессионально значимых физических, психических 

и специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста. 

Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных 

двигательных умений и навыков. 

 

 

2 

 

 

23-24 

 

 

 Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение 

закаливающих упражнений повышающих защитные силы организма (ходьба 

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

 

2 

 

25-26 

 

 

 

 

Методика составления распорядка дня с учетом рекомендуемой нормы 

недельного объема двигательной активности студента (не менее десяти 

часов). Разучивание и совершенствование выполнения  упражнений для 

проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня 

(физкультурные минуты, физкультурные паузы, подвижные перемены и т.п.) 

 

2 

 

 

 

27-28 

 

Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической 

подготовки. 

2 

 

  Разучивание и совершенствование специальных психорегулирующих  



29-30 комплексов физических упражнений. 2 

 

 

31-32 

 

 Выполнение физических упражнений с использованием методов строго 

регламентированного упражнения и методов частично регламентированного 

упражнения. 

 

2 

Тема 1.3. Эффективные  и 

экономичные способы 

овладения жизненно 

важными умениями и 

навыками 

 

33-34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала   

Значение процесса освоения движений в жизнедеятельности  людей.  

Дидактические принципы, необходимые при освоении и совершенствовании 

новых двигательных действий (навыков): научности, всесторонности, 

сознательности и активности, повторности и систематичности, 

постепенности, доступности, наглядности и др. 

Жизненно важные умения и навыки – естественные формы проявления 

двигательной активности (ходьба, бег, передвижение на лыжах, плавание и 

др.), обеспечивающие активную деятельность человека в природной среде. 

Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно 

важными умениями и навыками.  

Ознакомление с различными программами бега. 

 Самоконтроль при занятиях ходьбой, бегом и другими способами овладения 

жизненно важными умениями и навыками.  

2 ОК1 – ОК6  

ЛК1- ЛК3 

 

 

35-36 

 

 

 

 

 

Практические занятия 

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

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

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

высоким подниманием бедра, пригнувшись, скрестным шагом вперед и в 

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

Ходьба  на беговой дорожке. Ходьба спортивная.  

2 

 

 

 

 

 

 

 

37-38 

 

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

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

2 

 



 

 

 

 

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

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

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

Изучение различных программ бега. 

 

 

 

 

2 39-40 Кросс (бег на местности) или ходьба на лыжах. Кроссовая или лыжная 

подготовка проводятся с учетом климато-географических условий региона. 

  

 

 

41-42 

 

 

 

 

 

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

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

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

техники бега с преодолением естественных препятствий. Отработка техники 

переноса пострадавшего. Отработка техники переноса пострадавшего с 

преодолением препятствий. 

2 

 

 

 

 

 

 

43-44 

 

 

 

 

ОФП    

2 

 

 

 

 

 

45-46 

 

Гимнастика оздоровительно-спортивной направленности.  Выполнение 

строевых упражнений: строевые приемы, построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания. Фигурная маршировка. Управление 

строем при проведении студентами (учащимися) строевых упражнений с 

учебной группой.  

Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) с гимнастическими 

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

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

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

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

2 

47 Контрольная работа Контроль качества теоретических знаний по теме 1.2.,  



1.3. Основы физической подготовки (тестирование). Экспертная оценка 

преподавателем качества составления и выполнения индивидуального 

комплекса упражнений гигиенической утренней гимнастики. Оценка 

физической подготовленности по 12-минутному беговому тесту К. Купера. 

1 

Тема 1.4. Способы 

формирования 

профессионально значимых 

физических качеств, 

двигательных умений и 

навыков 

 

 

48 

 

 

 

 

Содержание учебного материала   

Профессионально-прикладная физическая подготовка: цели и задачи. 

Средства и методы направленного формирования профессионально значимых 

двигательных навыков, устойчивости к профессиональным заболеваниям, 

профессионально значимых физических и психических качеств. Формы и 

виды производственной физической культуры. Специальность (профессия): 

требования, средства, рекомендуемые виды спорта.  

1 ОК1 – ОК6  

ЛК1- ЛК3 

 

49-50 

 

Практические занятия 

Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений 

гигиенической утренней гимнастики с учетом профессиональных 

особенностей труда. Проведение фрагментов занятий. 

2 

 

 

 

 

 

51-52 

 

 

 Совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие 

профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных 

умений и навыков. 

 

2 

 

53-54 

 

 Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных 

на развитие специальных физических качеств.    

 

2 

Раздел 2.Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими 

упражнениями.  

    

Содержание учебного материала 

17 ОК1 – ОК6  

ЛК1- ЛК3 

Тема 2.1. Социально-

биологические основы 

55-56 Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции 

организма. Костная и мышечная системы организма и их функции. Мышечная 

2 



физической культуры  и 

здоровый образ жизни 

 

 

 

 

 

 

 

работоспособность при динамической и статической нагрузках. Основы 

знаний о физиологических механизмах энергообеспечения мышечной 

деятельности человека. Нагрузка и отдых как важнейшие  элементы 

воздействия на организм человека физическими упражнениями 

  

 

57-58 

Практические занятия 

Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса упражнений для профилактики 

нарушений осанки и плоскостопия. 

2 

 

 

 

59-69 

 

  

Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

укрепления основных  групп мышц.  

 

10 

 

70-72 

 

 

 

 Зачет    

2 

 

 

 

 

Примечание: в связи со спецификой производственной практики, учетом времени года и погодных условий последовательность уроков и их 

содержание могут быть изменены. Структура урока гибкая.  

  



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: 

Спортивный залоснащенный оборудованием:  

- футбольные мячами  

- волейбольные мячи  

- баскетбольные мячи  

- теннисные столы, ракетки  

- тренажёры силовые  

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

3.2.1 Основная литература:  

Лях В.И. Физическая культура. 10-11кл. : учеб.дляобщеобразоват. орг. : базовый уровень / В.И. 

Лях. – 6-е изд. – М.: Просвещение, 2019с – 255с.  

Погадаев , Г.И. 10-11кл. : учеб. для общеобразоват. орг. : базовый уровень / В.И. Лях. – 6-е изд. – 

М.: Дрофа, 2019,-288с.   

Физическая культура : учебник / Л. В. Захарова, Н. В. Люлина, М. Д. Кудрявцев [и др.]. – 

Красноярск :Сиб. федер. ун-т, 2017. – 612 с.   

Муллер, А.Б. Физическая культура: Учебник и практикум для СПО / А.Б. Муллер, Н.С. 

Дядичкина, Ю.А. Богащенко. - Люберцы: Юрайт, 2016. - 424 c.    5. Физическая культура: учебник 

/ Л. В. Захарова, Н. В. . Люлина, М. Д. Кудрявцев [и др.].  

– Красноярск :Сиб. федер. ун-т, 2017. – 612 с.  

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы:   

1. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. 

Барчукова. - М.: ЮНИТИ, 2016. - 431 c.  

2. Виноградов, П.А. Физическая культура и спорт трудящихся / П.А. Виноградов, Ю.В. 

Окуньков. - М.: Советский спорт, 2015. - 172 c.  

3. Барчукова, Г.В. Физическая культура: настольный теннис: Учебное пособие / Г.В. Барчукова, 

А.Н. Мизин. - М.: Советский спорт, 2015. - 312 c.  

4. Решетников, Н.В. Физическая культура: Учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев . - М.: ИЦ 

Академия, 2013. - 176 c.       Видеоурокиhttp://www.fizkult-ura.ru/football 

http://all-psychology.ru/lichnost/temperament/individ-stil/vliyanie.html 

 

 

 

 

  

http://www.fizkult-ura.ru/football
http://www.fizkult-ura.ru/football
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http://all-psychology.ru/lichnost/temperament/individ-stil/vliyanie.html
http://all-psychology.ru/lichnost/temperament/individ-stil/vliyanie.html
http://all-psychology.ru/lichnost/temperament/individ-stil/vliyanie.html
http://all-psychology.ru/lichnost/temperament/individ-stil/vliyanie.html
http://all-psychology.ru/lichnost/temperament/individ-stil/vliyanie.html


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий работ, тестирования, а также 

выполнения студентами индивидуальных заданий. 

 

 

 
 

Результаты обучения  Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения  

Понимать: 

1. Влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний, вредных привычек 

и увеличение продолжительности жизни;  

2. способы контроля и оценки индивидуального 

физического развития и физической 

подготовленности;  

3. правила и способы планирования системы 

индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности;  

уметь: 

выполнять индивидуально подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической 

культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической 

гимнастики;  

выполнять простейшие приемы самомассажа и 

релаксации;  

проводить самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями;  

преодолевать искусственные и естественные 

препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения;  

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и 

само страховки;  

осуществлять творческое сотрудничество в 

коллективных формах занятий физической культурой;  

выполнять контрольные нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом по легкой атлетике, 

гимнастике при соответствующей тренировке, с учетом 

состояния здоровья и функциональных возможностей 

своего организма;  

использовать приобретенные знания и умения в 

практической деятельности и повседневной жизни 

для:  

повышения работоспособности, сохранения и 

укрепления здоровья;  

подготовки к профессиональной деятельности и службе 

в Вооруженных Силах Российской Федерации;  

организации и проведения индивидуального, 

коллективного и семейного отдыха, участия в массовых 

спортивных соревнованиях;  

• активной творческой деятельности, выбора и 

формирования здорового образа жизни.  

 

- практические занятия 

- дифференцированный зачет 


