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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

СГ.05 Физическая культура 

1.1 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 

социально-гуманитарного цикла примерной основной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС СПО по специальности 39.02.01 Социальная работа. 

1.2 Цели и задачи - требования к результатам освоения дисциплины 

Цель: 

 - формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности.  

Задачи: 

 понимание социальной значимости физической культуры и её роли в 

развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

 знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здо-

рового образа жизни; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование самовоспитание 

привычки к регулярным физическим упражнениями; 

 овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохране-

ние и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физиче-

ской культуре и спорте; 

 приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных воз-

можностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовлен-

ности к будущей профессии и быту; 

 создание основы для творческого и методически обоснованного использования 

физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессио-

нальных достижений. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен  

уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здо-

ровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
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знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

Код 

ПК, ОК, 

ЛР 

Уметь: Знать: 

ЛР7., 

ЛР9.,   

ЛР 20. 

Использовать средства физической 

культуры для сохранения и укрепле-

ния здоровья в процессе профессио-

нальной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической под-

готовленности 

Соблюдать и пропагандировать прави-

ла здорового и безопасного образа 

жизни, спорта; предупреждающий ли-

бо преодолевать зависимости от алко-

голя, табака, психоактивных веществ, 

азартных игр и т.д. Сохранять психо-

логическую устойчивость в ситуатив-

но сложных или стремительно меня-

ющихся ситуациях. 

 

Осознавать приоритетную ценность 

личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность 

в различных ситуациях, во всех 

формах и видах деятельности. 

 

ПК 1., 

ПК 3., 

ПК 4. 

Осуществлять рациональное переме-

щение и транспортировку материаль-

ных объектов и медицинских отходов. 

Осуществлять профессиональный уход 

за пациентами с использованием со-

временных средств и предметов ухода. 

Осуществлять уход за телом человека. 

 

ОК 04 

ОК 08 

Уметь: Знать: 
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организовывать работу коллектива и 

команды; взаимодействовать с колле-

гами, руководством, клиентами в ходе 

профессиональной деятельности; 

использовать средства физической 

культуры для сохранения и укрепле-

ния здоровья в процессе профессио-

нальной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической под-

готовленности 

психологические основы деятель-

ности коллектива, психологические 

особенности личности; 

основы проектной деятельности; 

роль физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной дея-

тельности и зоны риска физическо-

го здоровья для данной специально-

сти; 

правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями раз-

личной направленности 

 

1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной 

дисциплины  

Максимальный объем учебной нагрузки обучающегося составляет 122 часа, в том 

числе:  

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 122 часа;  

- самостоятельная работа обучающегося 0 часов.  
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

2.1 Объём учебной дисциплины и виды учебной работы 

Дисциплина "Физическая культура" предусматривает еженедельно 2 часа 

обязательных аудиторных занятий. 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 122 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  122 

В том числе:  

 - теоретические занятия 10 

 - практические занятия 112 

Самостоятельная работа обучающегося (всего):  

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем, акад. ч/ в 

том числе в форме 

практической 

подготовки, акад. ч  

Коды 

компетенций, 

формировани

ю которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура и формирование ЗОЖ  4/-  

Тема 1.1.  

Здоровый образ жизни 
Содержание учебного материала 4 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

Здоровье населения России. Факторы риска и их влияние на здоровье. 

Современная концепция здоровья и здорового образа жизни. Мотивация 

ЗОЖ. Критерии эффективности здорового образа жизни. его основные 

методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, 

антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб. 

Организм, среда, адаптация. Культура питания. Возрастная физиология. 

Организация жизнедеятельности, адекватная биоритмам. Культура здоровья 

и вредные пристрастия. Сексуальная культура – ключевой фактор 

психического и физического благополучия обучающегося. Культура 

психического здоровья. Оптимизация умственной работоспособности 

обучающегося в образовательном процессе. Средства физической культуры 

в регуляции работоспособности. Формирование валеологической 

компетенции в оценке уровня своего здоровья и формирования ЗОЖ. 

Особенности организации физического воспитания в образовательном 

учреждении (валеологическая и профессиональная направленность). Цели и 

задачи физической культуры 

4 

В том числе практических занятий - 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Раздел 2. Легкая атлетика 30/28  

Тема 2.1.  

Совершенствование 

техники бега на короткие 

дистанции, технике 

Содержание учебного материала 

Нормы техники безопасности занятий на открытых, плоскостных 

спортивных сооружениях и необорудованных площадках. 

2/6  

 

ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 В том числе практических занятий 6 
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спортивной ходьбы Практическое занятие № 1. Биомеханические основы техники бега; техники 

низкого старта и стартового ускорения; бег по дистанции; финиширование, 

специальные упражнения 

 

6 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 2.2.  

 

Совершенствование 

техники длительного 

бега 

Содержание учебного материала 6 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 6 

Практическое занятие № 2. Совершенствование техники длительного 

бега во время кросса до 15-20 минут, техники бега на средние и длинные 

дистанции 

6 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 2.3.  

 

Совершенствование 

техники прыжка в длину 

с места, с разбега 

Содержание учебного материала: 4 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 4 

Практическое занятие № 3. Специальные упражнения прыгуна, ОФП 4 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 2.4.  

 

Эстафетный бег 4х100. 

Челночный бег 

 Содержание учебного материала 4 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 4 

Практическое занятие № 4. Выполнение эстафетного бега 4х100, 

челночного бега 

4 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 2.5.  

Выполнение 

контрольных нормативов 

в беге и прыжках 

Содержание учебного материала 8 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 8 

Практическое занятие № 5. Выполнение контрольных нормативов в беге 30 

м, 60 м, 100 м, 400 м, 500 м (д), 1000 м (ю), 2000 м (д), 3000 м (ю); прыжок в 

длину с места, с разбега способом «согнув ноги», бег на выносливость 

8 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Раздел 3. Волейбол 28/28  

Тема 3.1.  
 

Стойки игрока и 

перемещения. Общая 

физическая подготовка 

(ОФП) 

Содержание учебного материала  4 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 4 

Практическое занятие № 6. Выполнение перемещения по зонам площадки, 

выполнение тестов по ОФП 

4 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 3.2. Содержание учебного материала 4 ОК 04, ОК 08,  
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Приемы и передачи мяча 

снизу и сверху двумя 

руками. ОФП 

В том числе практических занятий 4 ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

Практическое занятие № 7. Выполнение комплекса упражнений по ОФП 4 

Тема 3.3.  
 

Нижняя прямая и 

боковая подача. ОФП 

Содержание учебного материала 4 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 4 

Практическое занятие № 8.  Выполнение упражнений на укрепление мышц 

кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног 

4 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 3.4.  
Верхняя прямая подача. 

ОФП 

Содержание учебного материала 2 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 2 

Практическое занятие № 9. Выполнение упражнений на укрепление мышц 

кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног 

2 

Самостоятельная работа обучающихся*  

Тема 3.5.  
 

Тактика игры в защите и 

нападении 

Содержание учебного материала 6 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 6 

Практическое занятие № 10. Отработка тактики игры, выполнение приёмов 

передачи мяча 

6 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 3.6.  
 

Основы методики 

судейства  

Содержание учебного материала 2 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 2 

Практическое занятие № 11. Отработка навыков судейства в волейболе 2 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 3.7.  

 

Контроль выполнения  

тестов по волейболу 

Содержание учебного материала 6 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 6 

Практическое занятие № 12. Выполнение передачи мяча в парах 2 

Практическое занятие № 13. Игра по упрощённым правилам волейбола 2 

Практическое занятие № 14. Игра по правилам 2 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Раздел 4. Баскетбол 36/36  

Тема 4.1.  Содержание учебного материала 4  

ОК 04, ОК 08,  В том числе практических занятий 4 
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Стойка игрока, 

перемещения, остановки, 

повороты. ОФП 

Практическое занятие № 15. Выполнение упражнений для укрепления 

мышц плечевого пояса, ног 

4 ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 
Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 4.2.  
 

Передачи мяча. ОФП 

Содержание учебного материала 4 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 4 

Практическое занятие № 16. Выполнение упражнений для развития 

скоростно-силовых и координационных способностей, упражнений для 

развития верхнего плечевого пояса. 

4 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 4.3.  
 

Ведение мяча и броски 

мяча в корзину с места, в 

движении, прыжком. 

ОФП 

Содержание учебного материала 6 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 6 

Практическое занятие № 17. Выполнение упражнений для укрепления 

мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса 

6 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 4.4.  
 

Техника штрафных 

бросков. ОФП 

Содержание учебного материала 6  

ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 6 

Практическое занятие № 18 Выполнение упражнений для укрепления 

мышц кистей, плечевого пояса, ног 

6 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 4.5. 

 

Тактика игры в защите и 

нападении. Игра по 

упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по 

правилам 

Содержание учебного материала 8 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

В том числе практических занятий 8 

Практическое занятие № 19. Игра по упрощенным правилам баскетбола 4 

Практическое занятие № 20. Игра по правилам 4 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Тема 4.6. 

 

Практика судейства в 

баскетболе 

Содержание учебного материала 8 ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

В том числе практических занятий 8 

Практическое занятие 21. Практика в судействе соревнований по 

баскетболу 

2 
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Практическое занятие 22. Выполнение контрольных упражнений: ведение 

змейкой с остановкой в два шага и броском в кольцо; штрафной бросок; 

броски по точкам; баскетбольная «дорожка»  

6 20 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

 

Раздел 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 24/20  

Тема.5.1. 
 

Сущность и содержание 

ППФП в достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала 4  

ОК 04, ОК 08,  

ПК 1.1 ПК 1.3 

 

ЛР 7, ЛР 9, ЛР 

20 

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 

обучающихся с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. 

Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей профессиональной 

деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. 

Анализ профессиограммы. 

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков. 

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

физических и психических свойств и качеств.   

 Средства, методы и методики формирования устойчивости к 

заболеваниям профессиональной деятельности. 

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка 

эффективности ППФП 

4 

В том числе практических занятий 20 

Практическое занятие № 38. Разучивание, закрепление и 

совершенствование профессионально значимых двигательных действий 

4 

Практическое занятие № 39. Формирование профессионально значимых 

физических качеств 

4 

 

Практическое занятие № 40. Самостоятельное проведение студентом 

комплексов профессионально- прикладной физической культуры в режиме 

дня специалиста 

4 

Практическое занятие № 41. Техника выполнения упражнений с 

предметами и без предметов 

4 
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Практическое занятие № 42. Специальные упражнения для развития 

основных мышечных групп 

4 

Самостоятельная работа обучающихся* - 

Промежуточная аттестация   

Всего 122  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 

Для реализации программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

требуется наличие универсального спортивного зала, оборудованных раздевалок с 

душевыми кабинами. Все объекты, которые используются при проведении занятий по 

физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным 

нормам.  

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

баскетбольные, волейбольные мячи; щиты, корзины, сетки, стойки, антенны; 

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги 

с комплектом различных отягощений);  

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, 

дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;  

оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной 

физической подготовке. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные 

образовательные организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая 

культура» в пределах освоения ПОП СПО могут быть использованы:  

• тренажерный зал;  

• плавательный бассейн;  

• лыжная база с лыжехранилищем 

 

Технические средства обучения:  

- 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. 

 

 Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы 

для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда 

образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных 

ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом 

список может быть дополнен новыми изданиями. 

  

 Основные печатные издания 

 

1. Агеева Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта : учебное 

пособие для спо / Г. Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 68 

с. — ISBN 978-5-8114-7558-2 

2. Агеева Г. Ф. Плавание : учебное пособие для спо / Г. Ф. Агеева, В. И. Величко, 

И. В. Тихонова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 64 с. — ISBN 978-5-

8114-9471-2. 

3. Алхасов, Д. С. Организация и проведение внеурочной деятельности по 

физической культуре: учебник для СПО/ Д. С. Алхасов, А. К. Пономарев. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2019. — 176 с.- (Профессиональное образование). ISBN 978-5-534-

11533-8 

4. Безбородов А. А. Практические занятия по волейболу : учебное пособие для спо / 

А. А. Безбородов. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 92 с. — ISBN 978-5-8114-8344-0. 

5. Бишаева А.А. Физическая культура:учебник [для всех специальностей СПО] 
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/А.А.Бишаева.- [7-eизд.,стер.]- Москва: Издательский дом Академия, 2020.-320с.- ISBN 

978-5-4468-9406-2  

6. Журин А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. Журин. 

— Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. 

7. Зобкова Е. А. Основы спортивной тренировки : учебное пособие для спо / Е. А. 

Зобкова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 978-5-8114-7549-0 

8. Орлова Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. 

Марков. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-

7886-6. 

9. Орлова Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. 

Марков. — Санкт-Петербург : Лань, 2020. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-6670-2. 

10. Садовникова Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специ-

альной медицинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., 

стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7 

11. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / 

Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. – Москва: Издательский центр «Академия», 2018. – 

176 с.- ISBN 978-5-4468-7250-3 

12. Физическая культура: М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. – 3-е изд., стер. – 

Москва: КНОРУС, 2020. – 214 с. – (Среднее профессиональное образование) – ISBN: 978-

5-406-07424-4 

 

  Основные электронные издания  

1. Агеева Г. Ф. Плавание : учебное пособие для спо / Г. Ф. Агеева, В. И. Величко, И. 

В. Тихонова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 64 с. — ISBN 978-5-

8114-9471-2. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/195475  (дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

2. Агеева Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта : учебное пособие 

для спо / Г. Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 68 с. — 

ISBN 978-5-8114-7558-2. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная си-

стема. — URL: https://e.lanbook.com/book/174984  (дата обращения: 13.01.2022). — Ре-жим 

доступа: для авториз. пользователей 

3. Алёшин, В. В. Физическая подготовка студента : учебное пособие / В. В. Алёшин, 

С. Ю. Татарова, В. Б. Татаров. — М. : Научный консультант, 2018. — 98 c. — ISBN 978-5-

6040844-8-9. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : 

[сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/80802.html1. Российское образование. Феде-

ральный портал. [Электронный ресурс]. Режим доступа: http://www.edu.ru 

4. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издатель-

ство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

02309-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143  

5. Безбородов А. А. Практические занятия по волейболу : учебное пособие для спо / 

А. А. Безбородов. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 92 с. — ISBN 978-5-8114-8344-0. — 

Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/193301  (дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

6. Журин А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. Журин. — 

Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. — Текст : электрон-

ный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156624  

(дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей 

7. Зобкова Е. А. Основы спортивной тренировки : учебное пособие для спо / Е. А. 

Зобкова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 978-5-8114-7549-0. — Текст : 

https://e.lanbook.com/book/195475
https://e.lanbook.com/book/174984
http://www.iprbookshop.ru/80802.html
http://www.edu.ru/
https://urait.ru/bcode/471143
https://e.lanbook.com/book/193301
https://e.lanbook.com/book/156624


 

16 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/174986  (дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для 

авториз. Пользователей 

8. Калуп С. С. Основы врачебного контроля, лечебной физической культуры и мас-

сажа. Массаж : учебное пособие для спо / С. С. Калуп. — 2-е изд., стер. — Санкт-

Петербург : Лань, 2022. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-9320-3. — Текст : электронный // 

Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/189469  (дата 

обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей 

9. Конеева Е.В. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессиональ-

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

раб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное обра-

зование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/475342  

10. Муллер А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессио-

нального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 

424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: элек-

тронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681 

11.  Орлова Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. 

Марков. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-

7886-6. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/166937  (дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для 

авториз. Пользователей 

12. Тихонова И. В. Лыжный спорт. Методика обучения основам горнолыжной техни-

ки : учебное пособие для спо / И. В. Тихонова, В. И. Величко. — Санкт-Петербург : Лань, 

2021. — 36 с. — ISBN 978-5-8114-7547-6. — Текст : электронный // Лань : элек-тронно-

библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/174988  (дата обраще-ния: 

13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей 

13. Тихонова И. В. Лыжный спорт. Методика обучения основам горнолыжной техники 

: учебное пособие для спо / И. В. Тихонова, В. И. Величко. — Санкт-Петербург : Лань, 

2021. — 36 с. — ISBN 978-5-8114-7547-6. 

14. Садовникова Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специ-

альной медицинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., 

стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/156380  (дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

15. Ягодин, В. В. Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие 

для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. 

— Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602  

 

 

 Дополнительные источники 
1. Журнал «Теория и практика физической культуры»: сайт teoriya.ru / [Элек-

тронный ресурс]. URL: http://www.teoriya.ru/  

2. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту: 

[Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/ 

 

 

 

https://e.lanbook.com/book/174986
https://e.lanbook.com/book/189469
https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/469681
https://e.lanbook.com/book/166937
https://e.lanbook.com/book/174988
https://e.lanbook.com/book/156380
https://urait.ru/bcode/475602
http://www.teoriya.ru/
http://lib.sportedu.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы 

оценки 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

основы здорового образа 

жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для данной 

специальности;  

правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 

обучающийся понимает роль 

физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

ведёт здоровый образ жизни; 

понимает условия деятельности и 

знает зоны риска физического 

здоровья для данной 

специальности; 

проводит индивидуальные 

занятия физическими 

упражнениями различной 

направленности 

 

Устный опрос. 

Тестирование. 

Результаты 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

применять рациональные 

приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности; 

выполнять контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом при 

соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и 

функциональных возможностей 

своего организма 

обучающийся использует 

физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

применяет рациональные 

приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

пользуется средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности; 

выполняет контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом при 

соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и 

функциональных возможностей 

своего организм 

 

Выполнение 

комплекса 

упражнений. 

Регулирование 

физической 

нагрузки. 

Владение 

навыками 

контроля и 

оценки. 

Подбор 

средств и 

методов 

занятий 

 

 

4.1 Контроль и оценка освоения учебной дисциплины 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляются в 

соответствии с Положением о текущем и итоговом контроле преподавателем в процессе 

проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий, проектов. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

Усвоенные знания: 
- о роли физической культуры в общекуль-

Текущий контроль: 
- оценка результатов выполнения 
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турном, профессиональном и социальном 

развитии человека.  Основы здорового об-

раза жизни; 

- влияние оздоровительных систем физиче-

ского воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболева-

ний, вредных привычек и увеличение про-

должительности жизни; 

- способы контроля и оценки индивидуаль-

ного физического развития и физической 

подготовленности; 

- правила и способы планирования системы 

индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности. 

Освоенные умения: 
- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для укреп-

ления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

- выполнять индивидуально подобранные 

комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, комплек-

сы упражнений атлетической гимнастики; 

- проводить самоконтроль при занятиях фи-

зическими упражнениями; 

 - преодолевать искусственные и естествен-

ные препятствия с использованием разно-

образных способов передвижения; 

- выполнять приемы страховки и самостра-

ховки. 

 

комплексов упражнений в форме 

накопительного оценивания и экспертного 

наблюдения за учащимися; 

- оценка результатов учебных нормативов 

по освоению физических способностей и 

совершенствованию физических качеств 

(приложения нормативов в таблицах по ви-

дам спорта). 

Итоговый контроль: 
- дифференцированный зачет, который 

рекомендуется проводить по окончании 

изучения учебной дисциплины в формате 

тестирования.  

- реферативная работа обучающихся, 

освобожденных от занятий физической 

культурой по медицинским показаниям, по 

предлагаемой тематике.  

Цели итогового контроля:  

- определение уровня усвоения студентами 

учебного материала, предусмотренного 

программой дисциплины; 

- определение уровня умений по общей 

физической подготовке (приложение 

нормативов в таблице) 

- определение уровня умений (для 

выпускных групп) по общей физической 

подготовке в рамках Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«ГТО». 

 При проведении дифференцированного 

зачета в формате тестирования оценка 

сформированности ключевых компетенций 

обучающихся производится по пятибалль-

ной системе. При выполнении заданий ста-

вится отметка: 

«5» - за правильное выполнение более 91-

100% заданий; 

«4» - за 80-90% правильно выполненных 

заданий; 

«3» - за 60-79% правильно выполненных 

заданий, 

«2» - за 40-59% правильно выполненных 

заданий. 
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4.2 Приложение (таблицы тестов и нормативов) 

Зачетные нормативы по волейболу 

ЗАДАНИЯ 

I курс II курс 

Юноши Девушки Юноши Девушки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Передача мяча 

снизу/сверху над 

собой 

4 6 8 4 6 8 6 8 10 6 8 10 

Передача мяча 

снизу/сверху в 

стену 

4 6 8 4 6 8 6 8 10 6 8 10 

Подача мяча 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 

 

Зачетные нормативы по лыжным гонкам 

Лыжи: 

I курс II курс 

юноши девушки юноши девушки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

3 км - - - 21,30 
19,5

0 
19,30 - - - 21,0 

19,3

0 
18,30 

5 км 29,0 28,40 28,0 - - - 28,15 
25,2

0 
24,30 - - - 

 

Учебные нормативы по баскетболу 

 

Упражнения 

I курс II курс III курс 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

 «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Передача и ловля 

отскочившего от стены 

мяча. Расстояние 2,5 м; 

время 30 ceк, время 60 

сек. 

20 25 30 15 20 25 45 52 60 40 45 50 - - - - - - 

Скоростное ведение 7,0 6,2 5,8 8,6 8,4 7,8 6,8 6,0 5,5 8,4 8,2 7,6 - - - - - - 

Ведение - два шага - 3 4 5 3 4 5 4 5 6 4 5 6 - - - - - - 
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бросок 

Штрафные броски  3 4 5 3 4 5 4 5 6 4 5 6 - - - - - - 

 

 

Зачетные нормативы по легкой атлетике 
 

Контрольные 

нормативы 

I курс II курс 

юноши девушки юноши девушки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Бег 100 м 14,8 14,4 14,0 17,6 17,2 16,8 14,6 14,2 13,8 17,4 17,0 16,6 

Бег 500 м    2,10 2,00 1,55    2,00 1,55 1,50 

Бег 800 м    3,55 4,15 5,25    3,50 4,10 5,20 

Бег 1000 м 3.55 3.50 3.45    3.50 3.45 3.40    

Бег 2000 м 
   12,0 11,40 

11,2

0 
   11,50 11,30 11,10 

Бег 3000 м 
14,00 13,40 

13,2

0 
   13,50 13,30 13,10    

Прыжок в 

длину с места 
180 190 200 140 150 160 185 195 205 145 155 165 

 

Тесты общей физической подготовки 
 

Упражнения 

I курс II курс 

юноши девушки юноши девушки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Поднимание и 

опускание 

туловища 

29 32 37 30 35 40 30 34 40 30 35 45 

Подтягивание 

(юноши) 
6 8 10    7 9 11    

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

   8 10 12    10 12 14 

Прыжки со 
скалкой за 1 мин. 

100 110 120 115 130 140 120 135 140 120 135 150 

Сила кисти/кг 40 45 52 26 30 35 40 45 52 26 30 35 
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5. АДАПТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПРИ ОБУЧЕНИИ ЛИЦ 

С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ  

Адаптация рабочей программы дисциплины Физическая культура проводится при 

реализации адаптивной образовательной программы - программы подготовки 

специалистов среднего звена по специальности Социальная работа в целях обеспечения 

права инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья на получение 

профессионального образования, создания необходимых для получения среднего 

профессионального образования условий, а также обеспечения достижения 

обучающимися инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья 

результатов формирования практического опыта.  

 

Оборудование кабинета для обучающихся с различными видами ограничения 

здоровья  

Оснащение кабинета должно отвечать особым образовательным потребностям 

обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья. Кабинеты 

должны быть оснащены оборудованием и учебными местами с техническими средствами 

обучения для обучающихся с различными видами ограничений здоровья.  

Кабинет, в котором обучаются лица с нарушением слуха, должен быть 

оборудован радиоклассом, компьютерной техникой, аудиотехникой, видеотехникой, 

электронной доской, мультимедийной системой.  

Для слабовидящих обучающихся в кабинете предусматриваются просмотр 

удаленных объектов при помощи видеоувеличителей для удаленного просмотра. 

Использование Брайлевской компьютерной техники, электронных луп, программ 

невизуального доступа к информации, технических средств приема-передачи учебной 

информации в доступных формах.  

Для обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата кабинет должен 

быть оборудован передвижными регулируемыми партами с источником питания.  

Вышеуказанное оснащение устанавливается в кабинете при наличии 

обучающихся по адаптированной образовательной программе с учетом имеющегося типа 

нарушений здоровья у обучающегося.  

 

Информационное и методическое обеспечение обучающихся  

Доступ к информационным и библиографическим ресурсам, указанным в п.3.2 

рабочей программы, должен быть представлен в формах, адаптированных к 

ограничениям здоровья обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья:  

Для лиц с нарушениями зрения (не менее двух видов):   

1. в печатной форме увеличенным шрифтом;  

2. в форме электронного документа;  

3. в форме аудиофайла;  

4. в печатной форме на языке Брайля.  

Для лиц с нарушениями слуха:  

5. в печатной форме;  

6. в форме электронного документа.  

Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата (не менее двух 

видов): -  в печатной форме;  
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7. в форме электронного документа; -  в форме аудиофайла.  

Для лиц с нервно-психическими нарушениями (расстройство аутического спектра, 

нарушение психического развития):  

8. использование текста с иллюстрациями; -  мультимедийные материалы.  

Во время самостоятельной подготовки обучающиеся инвалиды и лица с 

ограниченными возможностями здоровья должны быть обеспечены доступом к сети 

Интернет.  

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения  

Указанные в п. 4 программы формы и методы контроля проводятся с учетом 

ограничения здоровья обучающихся. Целью текущего контроля является своевременное 

выявление затруднений и отставания, обучающегося с ограниченными возможностями 

здоровья и внесение коррективов в учебную деятельность.  

Форма промежуточной аттестации устанавливается с учетом индивидуальных 

психофизических особенностей обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в 

форме тестирования и т.п.).  

При проведении промежуточной аттестации обучающемуся предоставляется 

время на подготовку к ответу, увеличенное не более чем в три раза, установленного 

для подготовки к ответу обучающимся, не имеющим ограничений в состоянии 

здоровья. 
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Аннотация к рабочей программе учебной дисциплины 

СГ. 04 Физическая культура. 

 

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 39.02.01 

Социальная работа СПО.  

Дисциплина «Физическая культура» входит в общий гуманитарный и социально-

экономический цикл СПО базовой подготовки. 

Нормативный срок обучения: 1 год 10 мес. на базе среднего общего образования. 

Максимальная учебная нагрузка — 122 часа, в том числе: 

учебная нагрузка — 122 часа; 

самостоятельная работа – 0 часов. 

Цели и задачи дисциплины: 

Цель: 

 - формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности.  

Задачи: 

 понимание социальной значимости физической культуры и её роли в 

развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

 знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здо-

рового образа жизни; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование самовоспитание 

привычки к регулярным физическим упражнениями; 

 овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохране-

ние и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физиче-

ской культуре и спорте; 

 приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных воз-

можностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовлен-

ности к будущей профессии и быту; 



 

24 

 создание основы для творческого и методически обоснованного использования 

физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессио-

нальных достижений. 

Программа учебной дисциплины предусматривает изучение технико-тактических 

основ спортивных игр (волейбола, баскетбола), лыжной подготовки, легкой атлетики, 

основ ЛФК, а также основных традиционных и нетрадиционных оздоровительных систем, 

комплексов корригирующей и атлетической гимнастик. Программой предусмотрено 

чтение лекции по физической культуре по теме, касающейся профессиональной 

подготовки студентов и социокультурном развитии личности студента; проведение 

практических и самостоятельных занятий по дисциплине.  

Практические занятия предусмотрены по следующим разделам: легкая атлетика, 

волейбол, баскетбол, ЛФК, корригирующая гимнастика, атлетическая гимнастика, 

основные традиционные и нетрадиционные оздоровительные системы, лыжная 

подготовка. 

Самостоятельная работа включает индивидуальные и групповые занятия в секциях; 

разработку и выполнение комплексов упражнений различной технико-тактической 

направленности по видам спорта; разработку и выполнение комплексов упражнений по 

развитию физических качеств (силы, координации движений, гибкости); изучение 

различных методик подготовки физических упражнений и написание рефератов на 

разнообразные тематики по разделам учебной программы.  

 


