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ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по 

специальности СПО 13.02.07 Электроснабжение (по отраслям).    

1.2. Место дисциплины в структуре подготовки специалистов среднего 

звена: 
         Общий гуманитарный и социально-экономический цикл. 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

уметь: 

ОК 3, ОК 4, ОК 

6, 

ОК 8 

 Использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей.  

  знать: 

 О роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

 Основы здорового образа жизни 

 

Обучающийся должен овладеть следующими общими компетенциями: 

 

ОК 3 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие, предпринимательскую деятельность в 

профессиональной сфере, использовать знания по финансовой 

грамотности в различных жизненных ситуациях 

ОК 4 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих 

ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и 

межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения 

ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 172 часа, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 172 часа, из 

них практических занятий 162 часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 172 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  172 

в том числе:  

практические занятия 162 

Итоговая аттестация           дифференцированный зачёт                                                



 

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

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, контрольные 

работы, самостоятельная работа обучающихся 
Объем 

часов 
Уровень 

усвоения 

1 2 3 4 

Раздел 1.  

Научно- 

методические 

основы 

формирования 

физической 

культуры личности 

 

 10  

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.  

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, её влияние на основные органы 

и системы организма. Норма двигательной активности, 

гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активности 

10 2 



 

человека и формирование оптимальной двигательной активности в 

зависимости от образа жизни человека. Формы занятий 

физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на 

здоровье. 

Раздел 2. 

Учебно - практические 

основы формирования 

физической культуры 

личности 

 

 162  

 

 

 

 

 

 

Тема 2.1 

 Лёгкая атлетика. 

 

Содержание учебного материала   

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по 

прямой, и пересечённой местности. Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. Толкание ядра. Техника 

метания гранаты.   

 2 

Практические занятия по лёгкой атлетике: 

1. Решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники двигательных действий. 

2. Сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой. 

3. Решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных 

качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой 

атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой 

атлетикой.  

       52  

Тема 2.2 Содержание учебного материала   



 

Спортивные игры. 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. 

Приём 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. Учебная игра. 

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по 

мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, 

головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка 

соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении 

(индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и 

тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

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 
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действия. Тактика игры вратаря. Учебная игра. 

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. Приёма 

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. Двусторонняя игра. 

Настольный теннис. 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, 

вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, 

рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, 

поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. 

Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. 

Двусторонняя игра. 



 

Практические занятия: 

1. Решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники двигательных действий, технико-

тактических приёмов игры. 

2. Сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой. 

3. Решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных 

качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий 

спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными 

играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий 

спортивными играми. 

4. Проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 

5. После изучение техники отдельного элемента проводится 

выполнение контрольных нормативов по элементам техники 

спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

6. В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом 

 проводится самостоятельная разработка и проведение занятия или 

фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм. 

60  

Тема 2.3 Содержание учебного материала   



 

Атлетическая 

гимнастика (юноши) 

 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в 

зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства 

физической подготовки к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных 

мышечных группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения 

упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, 

исходного положения упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития 

определённых мышечных групп. Круговая тренировка. 

Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой на основе включения специальных 

упражнений и их сочетаний.  

 2 

Практические занятия: 

1. Решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию основных элементов техники выполнения 

упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2. Сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой. 

3. Решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных 

качеств и способностей через выполнение комплексов атлетической 

гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых 

мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической 

гимнастикой; 

- воспитание силовой выносливости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий 

атлетической гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов 

16  



 

упражнений. 

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная 

разработка содержания и проведение занятия или фрагмента 

занятия. 

Раздел 3. 

Профессионально- 

Прикладная 

физическая 

подготовка (ППФП) 

 34  

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 учётом специфики будущей профессиональной 

деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом 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.  

 2 

Практические занятия: 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально 

значимых двигательных действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3.Самостоятельное проведение студентом комплексов 

18  



 

профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня 

специалиста.  

Тема 3.2. 

Военно – прикладная 

физическая 

подготовка. 

 

Содержание учебного материала   

Строевая, физическая подготовка. 

Строевая подготовка. Строевые приёмы, навыки чёткого и 

слаженного выполнения совместных действий в строю. 

Физическая подготовка. Преодоление полосы препятствий. 

Безопорные и опорные прыжки, перелезание, прыжки в глубину, 

соскакивания и выскакивания, передвижение по узкой опоре. 

 2 

Практические занятия: 

1. Разучивание, закрепление и выполнение основных приёмов 

строевой подготовки. 

2. Разучивание, закрепление и совершенствование техники 

преодоления полосы препятствий. 

3. Разучивание, закрепление и совершенствование опорных и 

безопорных прыжков. 

16 

 ИТОГО 172  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Распределение учебных часов на различные темы программы 

  Всего 

1 Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ 

жизни 

10 

2 Лёгкая атлетика 52 

3 Спортивные игры 60 

4 Атлетическая гимнастика 16 

5 Профессионально-прикладная физическая подготовка 18 

6 Военно – прикладная физическая подготовка 16 

 Итого  172 

 

 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению. 

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного 

зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; 

оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 

стол для армрестлинга, щиты баскетбольные, канат для перетягивания, скамьи 

гимнастические, стойка волейбольная для зала, судейская вышка, маты 

гимнастические, мячи волейбольные, стенка гимнастическая, ворота для мини-

футбола 2х3,сетка волейбольная, мячи футбольные, гири 16кг, гири 24кг,корзины для 

заброса мячей, мяч для метания резиновый, турник, сетка для мини-футбола, шахматы 

Технические средства обучения: 

- весы напольные 

- табло электрическое, 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 

мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации 

комплексов упражнений; 

- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации 

на экране; 

- компьютер с лицензионным программным обеспечением; 

 - информационные стенды. 

Для самостоятельной работы:  

кабинет самостоятельной подготовки обучающегося, оборудованный 

компьютерной техникой, локальной сетью с выходом в Internet. 

Перечень лицензионного программного обеспечения: 

Microsoft Windows 7; 

Microsoft Office ProPlus 2013; 

Dr.Web Security Space 9.0. 

 

Информационные источники: 

Перечень учебных изданий, дополнительной литературы, Интернет-

ресурсов.  

Основная: 

1.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., 

испр. — М. : Юрайт, 2023. — 493 с. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/491233 (дата обращения: 

17.08.2023). 

2.Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. 

— М. : Юрайт, 2023. — 424 с.  — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489849 (дата обращения: 

17.08.2023). 



 

3.Пельменев, В. К.  История физической культуры : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / В. К. Пельменев, Е. В. Конеева. — 2-е 

изд., перераб. и доп. — М. : Юрайт, 2023. — 184 с. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495086 

(дата обращения: 17.08.2023). 

4.Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., 

перераб. и доп. — М. : Юрайт, 2023. — 599 с. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495018 

(дата обращения: 17.08.2023).  

5.Кравцова, Л. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учеб. пособие 

для студентов спец. 08.02.10 Строительство железных дорог, путь и путевое 

хозяйство 13.02.07 Электроснабжение (по отраслям) 23.02.06 Техническая 

эксплуатация подвижного состава железных дорог 27.02.03 Автоматика и 

телемеханика на транспорте (железнодорожном транспорте) / Л. В. Кравцова, Ю. П. 

Юдина, преп. ВТЖТ – филиала РГУПС. – Волгоград: ВТЖТ – филиал ФГБОУ ВО 

РГУПС, 2021. – 264с. – Режим доступа: ЭОР ВТЖТ – филиала РГУПС. 

Дополнительная: 

1.Самостоятельная работа студента по физической культуре : учебное пособие 

для среднего профессионального образования / В. Л. Кондаков [и др.] ; под 

редакцией В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и доп. — М. : Юрайт, 2023. — 149 с. 

— Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/488422 (дата обращения: 17.08.2023). 

2.Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 1. Игры 

олимпиад : учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. 

Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — М. : Юрайт, 2023. — 

793 с. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/495252 (дата обращения: 17.08.2023). 

3.Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 2. Олимпийские 

зимние игры : учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. 

Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — М. : Юрайт, 2023. — 

493 с. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/495253 (дата обращения: 17.08.2023). 

4.Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 3. 

Паралимпийские игры : учебное пособие для среднего профессионального 

образования / О. И. Кузьмина, Г. Н. Германов, Е. Г. Цуканова, И. В. Кулькова ; под 

общей редакцией Г. Н. Германова. — М. : Юрайт, 2023. — 531 с. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/495386 (дата обращения: 17.08.2023).  

5.Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — М. : 

Юрайт, 2023. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

10349-6. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/495254 (дата обращения: 17.08.2023). 

 



 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
 

Результаты обучения (освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Формы и методы контроля 

и оценки результатов 

обучения 

1 2 

В результате освоения учебной дисциплины 

обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, 

социальном и физическом развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

Формы контроля обучения: 

– практические задания по 

работе с информацией 

– домашние задания 

проблемного характера 

- ведение календаря 

самонаблюдения. 

Оценка подготовленных 

студентом фрагментов 

занятий (занятий) с 

обоснованием 

целесообразности 

использования средств 

физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха. 

Должен уметь: 

- использовать физкультурно - оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных 

целей. 

- выполнять задания, связанные с самостоятельной 

разработкой, подготовкой, проведением 

студентом занятий или фрагментов 

занятий по изучаемым видам спорта. 

Методы оценки результатов: 

- традиционная система 

отметок в баллах за каждую 

выполненную работу, на 

основе которых 

выставляется итоговая 

отметка; 

- тестирование в  

контрольных точках. 
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