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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по 

специальности СПО 21.02.05  Земельно - имущественные отношения. 

Программа учебной дисциплины может быть использована другими 

образовательными учреждениями профессионального и дополнительного 

образования, реализующими образовательную программу среднего (полного) 

общего образования. 

 

1.2. Место дисциплины в программы подготовки специалистов 

среднего звена 

Дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-

экономический цикл. 

 

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. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

обладать общими компетенциями: ОК 2, 3, 6, 10. 

ОК 2. Анализировать социально-экономические и политические 

проблемы и процессы, использовать методы гуманитарно-социологических 

наук в различных видах профессиональной и социальной деятельности. 

ОК 3. Организовывать свою собственную деятельность, определять 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество. 

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

эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями. 

ОК 10. Соблюдать правила техники безопасности, нести 

ответственность за организацию мероприятий по обеспечению безопасности 

труда. 

  

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося – 236 часов, в том 

числе: 
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обязательная  аудиторная учебная нагрузка обучающегося – 118 часов;  

самостоятельная работа обучающегося – 118 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 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 236 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 118 

в том числе:  

практические занятия 118 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 118 

в том числе:  

- подготовка рефератов 

- отработка физических упражнений 

20 

98 

Промежуточная  аттестация в форме: 3,4,5,6 семестр – дифференцированный 

зачёт 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Наименование 

 разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 

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

Объем  

часов 

Уровень  

освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1  Легкая атлетика 68  

Тема 1.1 

Введение 

Содержание учебного материала:  

1 Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа 

жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и 

вредных привычек, поддержании репродуктивной функции 

2 Требования к техники безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях 

спортивного зала и спортивных площадок) 

Практические занятия 4  

Самостоятельная работа обучающихся: проработка конспекта лекции 4 

Тема 1.2 

Бег на короткие 

дистанции 

Содержание учебного материала:  

1 Старт 

2 Стартовый разгон 

3 Бег на дистанции 

4 Финиширование 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: самостоятельные занятия, развитие скоростно-силовых качеств 6 

Тема 1.3 Эстафетный 

бег 

 

Содержание учебного материала:  

1 Старт 

2 Бег на дистанции 

3 Передача эстафеты в движении 

4 Финиширование 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: развитие скоростно-силовых качеств 6 

Тема 1.4 Бег на 

средние дистанции 

 

Содержание учебного материала:  

1 Кроссовый бег 

2 Бег на по прямой с различной скоростью 

3 Бег по пересеченной местности 

4 Бег под гору 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: бег на развитие дыхания, выносливости 6 

Тема 1.5 Прыжки в 

длину 

Содержание учебного материала:  

1 Разбег 
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 2 отталкивание 

3 Полет 

4 Приземление 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: совершенствование прыжковых и беговых качеств 6 

Тема 1.6 Метание 

гранаты 

Содержание учебного материала:  

1 Разбег  

2 Скрестные шаги 

3 финальное усилие, выброс гранат 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: развитие быстроты, резкости, скор-х кач-в 6 

Раздел 2 Спортивные игры 68 

Тема 2.1 Баскетбол 1 Ведение мяча различными способами  

2 Передачи мяча 

3 Броски по кольцу с различных дистанций 

4 Игра в защите и нападении (правила) 

Практические занятия 12  

Самостоятельная работа обучающихся: самостоятельная работа с мячом 12 

Тема 2.2 Волейбол Содержание учебного материала:  

 1 Прием и передача мяч 

 2 Подача мяча различными способами 

 3 Нападающий удар 

 4 игра в защите и нападении (правила) 

 Практические занятия 22  

 Самостоятельная работа обучающихся: самостоятельная работа с мячом 22 

Раздел 3 Гимнастика 36 

Тема 3.1 Спортивная 

подготовка 

Содержание учебного материала:  

1 Строевые упражнения на месте и в движении 

2 Повороты на месте и в движении 

3 Перестроение  на месте и в движении 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: отработка строевых упражнений 6 

Тема 3.2 

Перекладина 

Содержание учебного материала:  

1 Гимнастический комплекс 

2 Упражнения на развитие силы 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: развитие силы, гибкости 

 

6 
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Тема 3.3 Брусья 

параллельные 

Содержание учебного материала:  

1 Гимнастический комплекс на параллельных брусьях 

2 Соскоки с поворотом 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: самостоятельные занятия, отработка комплекса 6 

Раздел 4 Лыжная подготовка 64 

Тема 4.1 

Попеременные ходы 

Содержание учебного материала:  

1 Попеременная работа рук и ног 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: бег на лыжах до 3 км 6 

Тема 4.2 

Одновременный  ход 

Содержание учебного материала:  

1 Одновременно одношажный ход 

2 Одновременно двухшажный ход 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: ходьба на лыжах, отработка техники 6 

Тема 4.3 Спуски, 

подъемы 

Содержание учебного материала:  

1 Спуски различными способами 

2 Подъемы различными способами 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: ходьба на лыжах, отработка спусков и подъемов 6 

Тема 4.4 

Одновременно 

одношажный ход 

Содержание учебного материала:  

1 Одновременная работа рук и ног 

2 отработка техники с легкого спуска 

Практические занятия 6  

Самостоятельная работа обучающихся: ходьба на лыжах 

 

6 

Тема 4.5 Техника 

торможения и 

поворотов 

Содержание учебного материала:  

1 Торможение с горы различными способами 

2 Изучение техники поворотов различными способами 

Практические занятия 8  

Самостоятельная работа обучающихся: катание с гор, отработка элементов торможения и поворотов 8 

  236  

 

 

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

Реализация программы дисциплины осуществляется при наличии: 

- спортивного зала; 

- тренажерного зала; 

- открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы 

препятствий; 

- лыжной базы. 

 

Оборудование учебного кабинета:  

- гимнастический инвентарь:  

1. перекладина, 

2. брусья параллельные, 

3. скамейка гимнастическая, 

4. планки металлические для прыжков, 

5. скакалки, 

6. штанга, 

7. гантели, 

8. мячи набивные, 

9. гимнастические маты поролоновые; 

-  легкоатлетический инвентарь:  

1. гранаты весом 500 г, 700 г, 

2. секундомеры, 

3. рулетка металлическая, 

4. эстафетные палочки, 

5. аптечка; 

- лыжный инвентарь:  

1. лыжи беговые с креплениями, 

2. палки лыжные, 

3. ботинки лыжные, 

4. мазь лыжная для различной температуры 

-  инвентарь для спортивных игр: 

1. мячи баскетбольные, 

2. мячи волейбольные, 

3. мячи футбольные, 

4. щиты баскетбольные с кольцами, 

5. сетки волейбольные со стойками, 

6. свистки судейские, 

7. аптечка 

-  спортивные костюмы для сборных команд: 

1. по баскетболу, 

2. по волейболу. 

3. по мини-футболу, 

4. по легкой атлетике, 
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5. по лыжным гонкам. 

       

Технические средства обучения:  

- магнитофон; 

- компьютер; 

- тренажеры. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения  

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники:  

1. Бишаева А.А. Физическая культура./А.А. Бишаенва.- М.: 

Издательский центр « Академия», 2018. 

 

Дополнительные источники:  

1. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 кл./ В.И. Лях, А.А.Зданевич. – 

М.: Просвещение,  2019.-237 с 

2. Андрюхина Т.В. Физическая культура. 10-11 кл. /Т.В.Андрюхина, 

Н.В.Третьякова. – М.: 2019. 

 

Интернет-источники: 
http://infourok.ru 

http://nsportal.ru 

http://www.uchportal.ru 

http://www.openclass.ru 

http://kco-anyak.myjino.ru 

http://edu.convdocs.org 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и 

лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий, проектов, исследований 

 
Формируемые 

компетенции 

(профессиональные и 

общие компетенции) 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Основные 

показатели оценки 

результата 

Формы и 

методы 

контроля и 

оценки 

результатов 

обучения 

1 2 3 4 

ОК 2. Анализировать 

социально-

экономические и 

политические 

проблемы и процессы, 

использовать методы 

гуманитарно-

социологических наук 

в различных видах 

профессиональной и 

социальной 

деятельности. 

ОК 3. Организовывать 

свою собственную 

деятельность, 

определять методы и 

способы выполнения 

профессиональных 

задач, оценивать их 

эффективность и 

качество. 

ОК 6. Работать в 

коллективе и команде, 

обеспечивать ее 

сплочение, 

эффективно общаться 

с коллегами, 

руководством, 

потребителями. 

Умения: 

- использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей 

 

 

 

 

 

Знания: 

- о роли физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- основы здорового  

образа жизни 

Использовал 

физкультурно- 

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей 

Самостоятельно 

решил поставленные 

задачи в конкретных 

ситуациях. 

 

 

Осознал роль 

физической культуры, 

рассказал об основах 

здорового образа 

жизни 

Оценка 

результатов 

выполнения 

практических 

работ. 

Экспертная 

оценка 

выполнения 

контрольных 

нормативов 
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ОК 10. Соблюдать 

правила техники 

безопасности, нести 

ответственность за 

организацию 

мероприятий по 

обеспечению 

безопасности труда. 
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