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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа  дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 40.02.01 

«Право и организация социального обеспечения» для очного обучения студентов, 

имеющих основное общее образование, по программе базовой подготовки. 

Рабочие программы дисциплин, адаптированные для обучения лиц с ограниченными 

возможностями здоровья, разрабатываются с учетом конкретных ограничений здоровья 

лиц, зачисленных в колледж, и утверждаются в установленном порядке. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общему гуманитарному и 

социально-экономическому циклу ППСЗ.  

 

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

Содержание программы учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на 

достижение следующих целей: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, вос-

требованного на современном рынке труда; 

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно--

оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического вос-

питания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья; 

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

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

Задачи дисциплины: 
- создание целостного представления о физической культуре общества и личности, 

ее роли в личностном, социальном и профессиональном развитии специалиста; 

- приобретение основ теоретических и методических знаний по физической 

культуре и спорту, обеспечивающих грамотное самостоятельное, использование их 

средств, форм и методов в жизнедеятельности; 

- формирование осознанной потребности к физическому самовоспитанию, 

самосовершенствованию, здоровому образу жизни; 

- воспитание нравственных, физических, психических качеств, необходимых для 

личностного и профессионального развития; 

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности; 

- приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере физической 

культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей. 
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Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов:  

 

Общие компетенции 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.  

ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных 

ситуациях.  

ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться 

с коллегами, руководством, потребителями.  

ОК 10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда.  

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей 

- самостоятельно поддерживать собственную общую и специальную физическую 

подготовку;  

- применять навыки профессионально-прикладной физической подготовки  в  

профессиональной деятельности; 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;  

- основы здорового образа жизни.  

- способы самоконтроля  за состоянием здоровья; 

- тактику силового задержания и обезвреживания противника,  самозащиты без оружия. 

 

При реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах 

освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего 

общего образования учебная нагрузка студентов составляет 244 часов, из них аудиторная 

(обязательная) учебная нагрузка, включая практические занятия, — 122 часов; 

внеаудиторная самостоятельная работа студентов — 114 часов, консультации – 8 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 244 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)   

в том числе:  

     теоретическое обучение - 

     лабораторные  работы - 

     практические занятия 122 

     контрольные работы - 

     курсовой проект - 

     Консультации 8 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 114 

в том числе:  

самостоятельная работа над курсовым проектом - 

внеаудиторная самостоятельная работа  

Промежуточная аттестация в форме     зачета 
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины «Физическая культура» 

 
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 

обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены) 
Объем часов Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ   

Тема 1. 
Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

СПО  

Содержание учебного материала  

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 

профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового 

образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими 

упражнениями. 

2,3 

 

Практические занятия  

4 

 

1 Физическая культура и личность профессионала. 

2 Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа 

жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредных привычек. 

3 Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

4 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Консультации  

Самостоятельная работа обучающихся 10 

 

Тема 2 

Основы здорового 

образа жизни. 

Физическая культура в 

обеспечении здоровья 

Содержание учебного материала  

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 работоспособно-

стью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

2,3 

 

Практические занятия 4 2,3 

1. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры 

обучающихся и их образа жизни. 

2. Влияние экологических факторов на здоровье человека. 

3. Режим в трудовой и учебной деятельности. 

4.Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Консультации 1 

Самостоятельная работа обучающихся 4 
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Тема 3 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями 

Содержание учебного материала 

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. 

 

Практические занятия 6 

1. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. 

2. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. 

3. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

4. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

Консультации 2 

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Тема 4 

Самоконтроль, его 

основные методы, 

показатели и критерии 

оценки 

Содержание учебного материала 

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. 

 

Практические занятия 6 

1. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры 

обучающихся и их образа жизни. 

2. Влияние экологических факторов на здоровье человека. 

3. Режим в трудовой и учебной деятельности. 

4.Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Консультации 1 

Самостоятельная работа обучающихся 10 

Тема 5 

Психофизиологические 

основы учебного и 

производственного 

труда. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности 

Содержание учебного материала 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда 

студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном 

году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период 

экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического 

утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной 

релаксации. 
Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

 

Практические занятия 6 

1.Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

2. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. 

3. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. 

4. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной 

релаксации. 
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Консультации 1 

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Тема 6 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности 

специалиста 

Содержание учебного материала  

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. 

2,3 

 

Практические занятия 4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2,3 

1. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными 

видами двигательной активности. 

2. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

3. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, 

Консультации 2 

Самостоятельная работа обучающихся 10 

Раздел 2 ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-методические занятия  

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств 

физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, 

стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе 

профессиональной деятельности по избранному направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорнодвигательного аппарата. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Физические упражнения для коррекции зрения. 

5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности студентов. 

6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств 

на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма. 

7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической 

подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств 

личности. 

8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). Определение уровня 

здоровья (по Э. Н. Вайнеру). 

9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной 

направленности. 

10 
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Кроссовая подготовка 

Гимнастика 

Спортивные игры (по 

выбору) 

 

 

 

Учебно-тренировочные занятия  

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, 

эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 

000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г 

(девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

2. 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, 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. 

3. Спортивные игры 

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. 

Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и 

выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита - перехват, приемы, применяемые против 

броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра 

по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Ручной мяч 

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок мяча из 

опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика 

игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. 

Футбол (для юношей) 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка 

мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика 

нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров. Игра по правилам. 

 

 

 

82 

 Консультации 1 

Самостоятельная работа обучающихся 72 

Примерная тематика курсовой работы (проекта) (если предусмотрены) - 

Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (проектом) (если предусмотрены) - 

Всего: 244 
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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, помещений, 

объектов физической культуры и спорта, мест для занятий физической подготовкой. Для 

усвоения знаний и практических навыков студентами изучение дисциплины «Физическая 

культура» обеспечено, прежде всего, наличием помещений, объектов физической 

культуры и спорта, мест для занятий физической подготовкой, оснащенных 

соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов 

программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий 

по физической культуре, отвечают действующим санитарным и противопожарным 

нормам. 

  

Оборудование учебного кабинета: 

- посадочные места по количеству обучающихся; 

- рабочее место преподавателя; 

- комплект учебно-наглядных пособий. 

- спортивный зал 

- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий; 

- стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или место для стрельбы. 

 

Технические средства обучения:  

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гим-

настической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, 

брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий 

атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат 

для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в 

высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер 

борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для 

метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, 

ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.; 

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита 

или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волей-

больных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, во-

лейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, 

гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Основные источники:  
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1. Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под 

общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2011. 

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования. — М., 2014. 

3. Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных 

занятий. — Смоленск, 2012. 

 

Дополнительные источники:  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 

№ 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 

317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, 

от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными 

Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего 

образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О 

внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего 

образования». 

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих 

кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 

«Рекомендации по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования с учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 

профессии или специальности среднего профессионального образования». 

5. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура 

студента: учеб. пособие. — М., 2013. 

6. Литвинов А.А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2014. 

7. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2014. 

8. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: 

учеб. пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 
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Интернет-ресурсы 

 

1. www.minstm.gov.ru(Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2.  www.edu.ru(Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www.olympic.ru(Официальный сайт Олимпийского комитета России).  

4. www.goup32441.narod.ru(сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах 

Российской Федерации (НФП-2009). 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

В результате освоения дисциплины 

обучающийся должен уметь: 

Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность  для  

укрепления   здоровья, достижения  

жизненных и профессиональных целей; 

самостоятельно  поддерживать 

собственную     общую     и     

специальную физическую подготовку;  

применять навыки профессионально-

прикладной физической подготовки         в  

профессиональной деятельности. 

 

В результате освоения дисциплины 

обучающийся должен знать: 

о   роли  физической культуры в 

общекультурном,    профессиональном    и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

способы   самоконтроля    за    состоянием 

здоровья. 

 

Тестирование 

письменные задания 

 

 Контрольная работа 

 Коллоквиум  

Устный опрос 

Прием  контрольных нормативов 

 

  

 

 

 

  

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/

