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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения программы 

 

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура 

является частью программы подготовки специалиста среднего звена в 

соответствии с ФГОС по специальности 38.02.01 Экономика и бухгалтерский 

учет (по отраслям). 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в общий 

социально-гуманитарный и экономический цикл дисциплин специальности 

38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям). 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

 -  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

 - роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 
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1.4. Перечень формируемых компетенций: 

 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством, потребителями 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и 

личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать 

повышение квалификации 

 

1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины: 

Очная форма обучения: 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 176 часов, в том 

числе:  

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 118 часов; 

- самостоятельной работы обучающегося 58 часов. 

Заочная форма обучения: 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 176 часов, в том 

числе:  

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 32  часов; 

- самостоятельной работы обучающегося 144  часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Очная форма обучения 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  118 

в том числе:  

     лабораторные занятия - 

     практические занятия 118 

     контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 58 

в том числе:  

    Виды самостоятельной работы: реферат, составление 

индивидуального дневника самоконтроля физического 

развития, занятия в секциях и кружках, составление комплекса 

упражнений по коррекции отстающих групп мышц, и т.п.. 

58 

Итоговая аттестация в форме зачета  

 
 

Заочная форма обучения 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего)  

176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  32 

в том числе:  

     лабораторные занятия  

     практические занятия 32 

     контрольные работы  

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  

в том числе:  

    Виды самостоятельной работы: реферат, составление 

индивидуального дневника самоконтроля физического 

развития, занятия в секциях и кружках, составление комплекса 

упражнений по коррекции отстающих групп мышц, и т.п.. 

144 

Итоговая аттестация в форме зачета  
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2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины физическая культура 

Очная форма обучения 
 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная 
работа обучающихся, курсовая работа (проект)  

Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1. 

Теоретико-
практические 

основы физической 
культуры 

 

 

 

 
 

Тема 1.1.  
Физическое 

состояние человека 
и контроль  за его 

уровнем 

Содержание учебного материала 

4 

 
Физическое состояние человека и контроль  за его уровнем 
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 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. 

2 

 Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

6 3 

Раздел 2.  
Легкая атлетика 

 
 

 

 
Тема 2.1 

Бег с преодолением 
простейших 
препятствий 

Практическое занятие 

4 

 
Бег с преодолением простейших препятствий. 
Роль легкой атлетики в развитии двигательных качеств человека. Разминка легкоатлета. Понятие о короткой и 
длинной дистанции. Основы техники бега на короткие и длинные дистанции. Беговые упражнения. Бег с 
преодолением простейших препятствий с использованием разнообразных способов передвижения (с высоким 
подниманием бедра, многоскоками,  с отталкиванием одной, двумя ногами). Ускорения. Бег по пересеченной 
местности. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

6 
 

Тема 2.2. 
 Правила судейства 
соревнований в беге 

на короткие и 
длинные дистанции                                                                                                

 
 
 

Практическое занятие 

8 

 

Правила судейства соревнований в беге на короткие и длинные дистанции.  
Разминка легкоатлета. Ознакомление с упрощенными правилами соревнований в беге на короткие и длинные 
дистанции: жесты судьи, использование секундомера, разметки дистанций. Беговые тренировочные 
упражнения с применением упрощенных правил судейства. Развитие общей выносливости.  

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 6 

3 

Тема 2.3  
Низкий старт и 

стартовый разгон 
 
 
                             

Практическое занятие 

 

 
Низкий старт и стартовый разгон. 
Самостоятельное проведение разминки легкоатлета. Совершенствование техники выполнения низкого старта 
и стартового разгона. Подготовка к выполнению контрольного упражнения «низкий старт». Выполнение 
контрольного упражнения «низкий старт» на дистанции 100 метров. 

2 
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  Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 4 3 

Тема 2.5. 
 Бег на короткие и 

длинные дистанции  

Практическое занятие 

8 

 
Бег на короткие и длинные дистанции. 
Разминка легкоатлета. Бег на зачетный результат: 1000 метров (юноши), 500 метров (девушки). 

3 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП  

3 

Тема 2.5. 
Эстафетный бег 

Практические занятия 

12 

 
1  Прием и передача эстафетной палочки. Правила судейства соревнований в эстафетном беге.  

Ознакомление с правилами соревнований в эстафетном беге. Ознакомление с правилами судейства 

соревнований в эстафетном беге (по упрощенным правилам). Инструктаж по соблюдению техники 

безопасности при выполнении эстафетного бега. Разминка легкоатлета. Основы техники эстафетного 

бега: прием и передача эстафетной палочки; коридор передачи эстафетной палочки. Совершенствование 

техники  приема и передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег на дистанции 4×100 м (без учета 

времени) 

1 

2 Контрольное занятие: эстафетный бег. 

Разминка легкоатлета (общая физическая подготовка). Выполнение эстафетного бега с соблюдением 

техники приема и передачи эстафетной палочки, коридора передачи эстафетной палочки. Спортивная 

игра. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

4 3 

Раздел 3. 
Основы физической 

подготовки 

 
 

 

 
Тема 3.1. 
Основы 

регулировки 
величин 

физических 
нагрузок 

Практическое занятие 

12 

 

Основы регулировки величин физических нагрузок. 

Разминка. Основы регулировки величин физических нагрузок с помощью пульсометрии. Выполнение 

упражнений по совершенствованию и коррекции индивидуального физического развития, двигательных 

возможностей с измерением пульсометрии. Выполнение контрольных тестов: сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа от пола (юноши), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от скамейки (девушки). 

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

4 3 

Тема 3.2. 
Развитие 

профессионально 
значимых физических 

качеств, прикладных 
двигательных умений 

и навыков 

  

Практическое занятие 

12 

 

Развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. 

Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие профессионально 

значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. Выполнение физических 

упражнений профессиональной направленности.  

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 
 
 

4 

3 

Тема 3.3. 
Развитие качеств 

быстроты 

Практическое занятие 
8 

 
Развитие качеств быстроты движений, ловкости. 
 Разминка. Техника бега по прямой. Бег по прямой с различной скоростью. Чередование медленного бега с 

2 
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движений, ловкости ускорением. Исходные положения при выполнении упражнения «прыжки через скакалку». Выполнение теста: 
прыжки через скакалку толчком двух ног. Подвижная игра, развивающая быстроту.  
 
Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

4 3 

Тема 3.4. 
Развитие силы  

Практическое занятие 

8 

 
 Развитие силы. 

Разминка. Требования техники безопасности при выполнении упражнений со штангой (гантелями). 

Разучивание комплекса упражнений со штангой (юноши), с гантелями (девушки). Выполнение комплекса 

упражнений со штангой (юноши), с гантелями (девушки). Круговая тренировка с набивными мячами 1кг 

(девушки), 3кг (юноши). Спортивная игра 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

4 3 

Тема 3.5. 
Развитие 

выносливости 

Практическое занятие 

6 

 
Развитие выносливости. 
Бег различной интенсивности с постепенным увеличением его продолжительности до 30–40 мин. 
Специальные беговые упражнения. Круговая тренировка. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

4 3 

Раздел 4.   

Общая гимнастика 

 
 

 

 
Тема 4.1. 
Техника 

безопасности на 
занятиях 

гимнастикой. 
Основные способы 

страховки и 
самостраховки   

Практическое занятие 

8 

 

 Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Основные способы страховки и самостраховки. 
Место спортивной гимнастики в системе физического воспитания. Инструктаж по соблюдению техники 
безопасности на занятиях гимнастикой. Разминка. Основные способы страховки и самостраховки  при 
занятиях гимнастикой. Техника выполнения упражнений «подъем переворотом на высокой перекладине» 
(юноши), «подтягивание на низкой перекладине, в упоре» (девушки). Выполнение контрольных тестов: 
подъем переворотом на высокой перекладине (юноши), подтягивание на низкой перекладине, в упоре 
(девушки) с применением самостраховки. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

4 
 

3 

Тема 4.2. 
Совершенствование 

комплексов 
гигиенической и 

производственной 
гимнастики 

Практическое занятие   
Совершенствование комплексов гигиенической и производственной гимнастики. 
Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений гигиенической  гимнастики с учетом 
профессиональных особенностей труда. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов 
упражнений   производственной гимнастики (вводного, для проведения физкультурной паузы, физкультурной 
минуты, микропаузы отдыха). 

 2 

Раздел 5. 
Теоретико-

практические 
основы физической 

культуры 
 

 

 

 

Тема 5.2. Основы 
физической 
подготовки 

Содержание учебного материала 

8 
 

Система физического воспитания в РФ: задачи, принципы, направления, формы, средства. Общая и 
специальная физическая подготовка, спортивная подготовка, профессионально-прикладная 

2 
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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. 
Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

4 3 

Раздел 6. 
Спортивные игры 

 
 
 
 

 

 

Тема 6.1. 
Волейбол 

Практические занятия 

12 

 
1  Правила судейства соревнований в волейболе. 

Спортивные игры как способ физического развития. Разминка. Требование техники безопасности при 

игре в волейбол. Повторение  упрощенных правил игры в волейбол, жестов судьи. Учебная 

двусторонняя игра с соблюдением упрощенных правил. 

 

2 

2 Совершенствование техники передачи мяча двумя руками сверху и снизу. 

 Разминка. Техника передачи мяча сверху. Передача мяча двумя руками сверху и снизу в парах, в 

движении. Судейство игры в волейбол по упрощенным правилам.  Учебная игра в волейбол по 

упрощенным правилам.  

2 

3 Совершенствование техники нападающего удара и блокирования. 

Разминка. Техника нападающего удара и блокирования. Техника выполнения различных видов подач 

(верхней прямой подачи, нижней прямой подачи, боковой подачи, нижней боковой подачи). 

Совершенствование умения выполнять подачи мяча. Совершенствование техники нападающего удара и 

блокирования. Учебная игра по упрощенным правилам. 

2 

4 Контрольное занятие: волейбол. 

Разминка. Выполнение контрольных нормативов: прием двумя руками снизу и сверху (5-3 раз), верхняя 

подача через сетку (5-3 раз). Обучающая игра. 

3 

Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.) 

 

4 
 

Тема 6.2.    
Баскетбол 

Практические занятия 

8 

 
1  Правила судейства соревнований в баскетболе. Передача мяча разными способами.                                                                                                                    

Разминка. Требование техники безопасности при игре в баскетбол. Упрощенные правила игры 

баскетбол. Жесты судьи (фолы). Техника передачи мяча разными способами (одной рукой, двумя 

руками, с отскоком от пола, от груди). Обучающая двусторонняя игра. 

2 
 

2 Техника  ведения мяча в баскетболе. Разминка. Ведения мяча с обычным отскоком. Ведения мяча  со 

сниженным отскоком. Совершенствование техники ведения мяча. Учебная игра по упрощенным 

правилам. 
3 Совершенствование бросков мяча в кольцо. 

Разминка. Техника выполнения броска мяча в кольцо. Учебная игра по упрощенным правилам. 
4 Контрольное занятие: баскетбол. 3 
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 Разминка. Выполнение броска мяча в кольцо со штрафной линии на зачетный результат. Учебная игра 

по упрощенным правилам. 
Всего: 176  
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Заочная форма обучения 

 
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная 
работа обучающихся, курсовая работа (проект)  

Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1. 

Теоретико-
практические 

основы физической 
культуры 

 

 

 

 
 

Тема 1.1.  
Физическое 

состояние человека 
и контроль  за его 

уровнем 

Содержание учебного материала 

2 

 
Физическое состояние человека и контроль  за его уровнем 
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 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. 

2 

 Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

24 3 

Раздел 2.  
Легкая атлетика 

 
 

 

 
Тема 2.1 

Бег с преодолением 
простейших 
препятствий 

Практическое занятие 

2 

 
Бег с преодолением простейших препятствий. 
Роль легкой атлетики в развитии двигательных качеств человека. Разминка легкоатлета. Понятие о короткой 
и длинной дистанции. Основы техники бега на короткие и длинные дистанции. Беговые упражнения. Бег с 
преодолением простейших препятствий с использованием разнообразных способов передвижения (с высоким 
подниманием бедра, многоскоками,  с отталкиванием одной, двумя ногами). Ускорения. Бег по пересеченной 
местности. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

20 
 

Тема 2.2. 
 Правила судейства 
соревнований в беге 

на короткие и 
длинные дистанции                                                                                                

 
 
 

Практическое занятие 

2 

 

Правила судейства соревнований в беге на короткие и длинные дистанции.  
Разминка легкоатлета. Ознакомление с упрощенными правилами соревнований в беге на короткие и длинные 
дистанции: жесты судьи, использование секундомера, разметки дистанций. Беговые тренировочные 
упражнения с применением упрощенных правил судейства. Развитие общей выносливости.  

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 10 

3 

Тема 2.3  
Низкий старт и 

стартовый разгон 
 
 
                             

Практическое занятие 

1 

 
Низкий старт и стартовый разгон. 
Самостоятельное проведение разминки легкоатлета. Совершенствование техники выполнения низкого старта 
и стартового разгона. Подготовка к выполнению контрольного упражнения «низкий старт». Выполнение 
контрольного упражнения «низкий старт» на дистанции 100 метров. 

2 

  Самостоятельная работа обучающихся  3 
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Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 
Тема 2.5. 

 Бег на короткие и 
длинные дистанции  

Практическое занятие 

1 
 

Бег на короткие и длинные дистанции. 
Разминка легкоатлета. Бег на зачетный результат: 1000 метров (юноши), 500 метров (девушки). 3 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 10 3 

Тема 2.5. 
Эстафетный бег 

Практические занятия 

2 

 
1  Прием и передача эстафетной палочки. Правила судейства соревнований в эстафетном беге.  

Ознакомление с правилами соревнований в эстафетном беге. Ознакомление с правилами судейства 

соревнований в эстафетном беге (по упрощенным правилам). Инструктаж по соблюдению техники 

безопасности при выполнении эстафетного бега. Разминка легкоатлета. Основы техники эстафетного 

бега: прием и передача эстафетной палочки; коридор передачи эстафетной палочки. Совершенствование 

техники  приема и передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег на дистанции 4×100 м (без учета 

времени) 

1 

2 Контрольное занятие: эстафетный бег. 

Разминка легкоатлета (общая физическая подготовка). Выполнение эстафетного бега с соблюдением 

техники приема и передачи эстафетной палочки, коридора передачи эстафетной палочки. Спортивная 

игра. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

10 3 

Раздел 3. 
Основы физической 

подготовки 

 
  

 
Тема 3.1. 
Основы 

регулировки 
величин 

физических 
нагрузок 

Практическое занятие 

2 

 

Основы регулировки величин физических нагрузок. 

Разминка. Основы регулировки величин физических нагрузок с помощью пульсометрии. Выполнение 

упражнений по совершенствованию и коррекции индивидуального физического развития, двигательных 

возможностей с измерением пульсометрии. Выполнение контрольных тестов: сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа от пола (юноши), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от скамейки (девушки). 

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

 3 

Тема 3.2. 
Развитие 

профессионально 
значимых физических 
качеств, прикладных 

двигательных умений 
и навыков 

  

Практическое занятие 

2 

 
Развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. 

Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие профессионально 

значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. Выполнение физических 

упражнений профессиональной направленности.  

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 
 
 

10 3 

Тема 3.3. 
Развитие качеств 

быстроты 
движений, ловкости 

Практическое занятие 

 

 
Развитие качеств быстроты движений, ловкости. 
 Разминка. Техника бега по прямой. Бег по прямой с различной скоростью. Чередование медленного бега с 
ускорением. Исходные положения при выполнении упражнения «прыжки через скакалку». Выполнение 

2 
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теста: прыжки через скакалку толчком двух ног. Подвижная игра, развивающая быстроту.  
 
Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

15 3 

Тема 3.4. 
Развитие силы  

Практическое занятие 

2 

 
 Развитие силы. 

Разминка. Требования техники безопасности при выполнении упражнений со штангой (гантелями). 

Разучивание комплекса упражнений со штангой (юноши), с гантелями (девушки). Выполнение комплекса 

упражнений со штангой (юноши), с гантелями (девушки). Круговая тренировка с набивными мячами 1кг 

(девушки), 3кг (юноши). Спортивная игра 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

15 3 

Тема 3.5. 
Развитие 

выносливости 

Практическое занятие 

2 

 
Развитие выносливости. 
Бег различной интенсивности с постепенным увеличением его продолжительности до 30–40 мин. 
Специальные беговые упражнения. Круговая тренировка. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

6 3 

Раздел 4.   

Общая гимнастика 

 
  

 
Тема 4.1. 
Техника 

безопасности на 
занятиях 

гимнастикой. 
Основные способы 

страховки и 
самостраховки   

Практическое занятие 

2 

 
 Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Основные способы страховки и самостраховки. 
Место спортивной гимнастики в системе физического воспитания. Инструктаж по соблюдению техники 
безопасности на занятиях гимнастикой. Разминка. Основные способы страховки и самостраховки  при 
занятиях гимнастикой. Техника выполнения упражнений «подъем переворотом на высокой перекладине» 
(юноши), «подтягивание на низкой перекладине, в упоре» (девушки). Выполнение контрольных тестов: 
подъем переворотом на высокой перекладине (юноши), подтягивание на низкой перекладине, в упоре 
(девушки) с применением самостраховки. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

10 3 

Тема 4.2. 
Совершенствование 

комплексов 
гигиенической и 

производственной 
гимнастики 

Практическое занятие   
Совершенствование комплексов гигиенической и производственной гимнастики. 
Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений гигиенической  гимнастики с учетом 
профессиональных особенностей труда. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов 
упражнений   производственной гимнастики (вводного, для проведения физкультурной паузы, физкультурной 
минуты, микропаузы отдыха). 

2 2 

Раздел 5. 
Теоретико-

практические 
основы физической 

культуры 
 

 

  

Тема 5.2. Основы 
физической 
подготовки 

Содержание учебного материала 

2 

 
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: 

2 
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по упрощенным правилам. 
Всего: 176  

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) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

 

Реализация программы дисциплины требует наличие спортивного 

комплекса: спортивный зал, открытый стадион широкого профиля с 

элементами полосы препятствий, стрелковый тир (в любой модификации, 

включая электронный) или место для стрельбы. 

Технические средства обучения: магнитофон, мультимедийный 

проектор. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 
 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники: 

1. Бишаева А. А. Физическая культура: Учебник для СПО / А. А. Бишаева. – 

6-е изд., испр.,и доп. – М.: Академия, 2014. – 304 с. 

Дополнительные источники: 

2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс].: учебное 

пособие / Е.Л. Чеснова. - М. : Директ-Медиа, 2013. - 160 с. - ISBN 978-5-4458-

3076-4  [Электронный ресурс]. - URL: 

//biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945  

Интернет-ресурсы: 

3. www.e.lanbook.com -  электронно-библиотечная система «Издательство 

«Лань» 

4. http://biblioclub.ru  - ЭБС «Университетская библиотека онлайн» 

5. http://portal.mipie.ru/ - информационно-образовательный портал МОУ ВО 

«Институт права и экономики»  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945
http://e.lanbook.com/
http://e.lanbook.com/
http://e.lanbook.com/
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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  

Должен уметь: 
-  использовать  физкультурно - 

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей. 

Должен знать: 
- о роли физической культуры в     

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

Текущий контроль: 

практические занятия; 

внеаудиторная самостоятельная 

работа. 

 

Промежуточный контроль: 

практические занятия. 

 

Итоговый контроль: 

зачет.  
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