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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура»  

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 40.02.01 

Право и организация социального обеспечения. 

Программа учебной дисциплины Физическая культура может быть использована в 

дополнительном образовании и профессиональной подготовке работников в области 

экономики и управления. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы:  

Общий гуманитарный и социально-экономический цикл. Физическая культура в 

основах законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте 

представлена в средних специальных учебных заведениях как учебная дисциплина и 

важнейший компонент целостного развития личности. Являясь составной частью общей 

культуры и профессиональной подготовки студента, физическая культура входит 

обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, значимость которого 

проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких 

общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие, 

физическое совершенство. 

Содержание программы обеспечивает преемственность с программным 

материалом средней общеобразовательной и высшей школы. 

 

1.3. Цель учебной дисциплины: 

Формирование здорового образа жизни и спортивного стиля жизни, воспитание 

бережного отношения к собственному здоровью, потребности в физическом саморазвитии 

и самосовершенствовании. 

 

1.4. Задачи дисциплины: 

 сформировать осознание высокой роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

 заложить основы здорового образа жизни. 
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1.5. Требования к результатам освоения содержания 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: 

 о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

 основы здорового образа жизни. 

 

1.6. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 244 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 

Объем часов 

для заочного 

обучения 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 244 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  4 

в том числе:  

     практические занятия  

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 240 

Итоговая аттестация                                                                                                     Зачет  
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2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
    

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены) 

Объем 

часов 

для 

заочного 

обучения 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Научно-методические основы физической культуры личности 21  

Тема 1.1. 

Общекультурное и 

социальное 

значение 

физической 

культуры.  

Здоровый образ 

жизни  

Содержание учебного материала  

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

 Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, 

физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание.  Сущность и ценности 

физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком 

жизненного успеха. 

Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального образования. 

Социально-биологические основы физической культуры. 

Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения 

физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. 

Нагрузка и отдых в процессе 

выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, 

врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на 

функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, 

адаптационные возможности человека. Основы здорового образа и стиля жизни. Здоровье 

человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий 

физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового 

образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и 

стиля жизни. Двигательная активность человека, еѐ влияние на основные органы и системы 

организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 

активности человека и формирование оптимальной двигательной 

1 

 

2 
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активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими 

упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений 

здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, средствами 

физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического 

воспитания. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.  

2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе 

выполнения физических упражнений. 

3. Подготовить комплексы упражнений, направленных на укрепление здоровья и 

профилактику нарушений работы органов и систем организма. 

50  

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 202  

Тема 2.1. 

Общая физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала  

Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы методики их 

воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, 

координационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и 

способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного 

воспитания отдельных качеств. Особенности физической и функциональной подготовленности. 

1 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

1.Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных 

занятий. 

50 

Тема 2.2. 

Легкая атлетика  

Содержание учебного материала  

На занятии планируется сообщение теоретических сведений по данной теме, предусмотренных 

настоящей программой: 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе 

и пересечѐнной местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

0,5 2,3 

Самостоятельная работа обучающихся 

1.  Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе 

самостоятельных занятий. 

2. Разработка занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 

 

45  
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Тема 2.3. 

Спортивные игры 

Содержание учебного материала  

На занятии планируется сообщение теоретических сведений по данной теме, предусмотренных 

настоящей программой: 

Баскетбол. Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, 

с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне 

груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. 

Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и 

командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные 

действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приѐм мяча. Передачи мяча. Нападающие 

удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика 

игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые 

и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. 

Футбол. Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 

Остановка мяча ногой. Приѐм мяча: ногой, головой. Удары поворотам. Обманные движения. 

Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, 

групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. 

Гандбол. Техника нападения. Перемещения и остановки игроков. Владение мячом: ловля, 

передача, ведение, броски. Техника защиты. Стойка защитника, перемещения, противодействия 

владению мячом (блокирование игрока, блокирование мяча, выбивание). Техника игры вратаря: 

стойка, техника защиты, техника нападения. Тактика нападения: индивидуальные, групповые, 

командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые, командные действия. 

Тактика игры вратаря. 

Бадминтон. Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, 

жонглирование воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки, удары снизу и 

сбоку слева и справа, подрезкой справа и слева. Подачи в бадминтоне: снизу и сбоку. Приѐма 

волана. Тактика игры в бадминтон. Особенности тактических действий спортсменов, 

выступающих в одиночном и парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие 

тактические действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, взаимодействие игроков. 

Настольный теннис. Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, 

0,5 2,3 
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вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приѐмы: 

подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. 

Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий. 

2. Разработка занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм. 

75 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)   

Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание ППФП 

в 

достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала  

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 

профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учѐтом специфики будущей 

профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учѐтом специфики будущей 

профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда.  

Анализ профессиограммы. Средства, методы и методика формирования профессионально 

значимых двигательных умений и навыков. Средства, методы и методика формирования 

профессионально значимых физических и психических свойств и качеств. Средства, методы и 

методика формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям. Прикладные виды 

спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

1 2,3 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Разработка и выполнение комплексов упражнений, повышающих работоспособность в 

избранной профессиональной деятельности в течение дня, в ходе практики, в свободное время. 

20 

Всего 244  

 

 

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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура (7-е изд., стер.) учебник. – М.: Академия, 2014. 

Дополнительная литература: 

2. Бочкарева С.И., Кокоулина О.П., Копылова Н.Е., Митина Н.Ф., Плеханова О.З., Попов 

С.Н. Лечебная физическая культура. Учебник – 3-е изд., стер. – М.: «Академия», 2007. 

3. Вяткин Л. А. Туризм и спортивное ориентирование / Л.А. Вяткин, Е.В. Сидорчук. - 4-е 

изд., стер. – М.: Академия, 2009. – 208 с. 

4. Решетников Н.В. Физическая культура (10-е изд., стер.). Учебник. – М.: «Академия», 

2010. - 176 с. 

5. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. Учебное 

пособие. – 1-е изд. – М.: «Академия», 2006. 

Электронные учебники: 

1. Ростеванов А.Г. Физическая культура: Учебно-методический комплекс. – М.: Изд. 

центр ЕАОИ, 2008. – 315 с. – [Электронный ресурс]. 
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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  

Умения: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

 

 

Ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом занятий, 

фрагментов занятий по развитию 

физических качеств. 

Знания:  

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; основы 

здорового образа жизни 

 

Практические задания по работе с 

информацией.  

Домашние задания проблемного характера.  

Тестирование. 

Ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом 

фрагментов занятий (занятий) с 

обоснованием целесообразности 

использования средств физической 

культуры, режимов нагрузки и отдыха. 

 

 


