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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура

1.1. Область применениярабочейпрограммы
Рабочаяпрограммаучебнойдисциплины является частью программы

подготовки специалистов среднегозвена в соответствии с ФГОС по профес-
сиям СПО, по специальности 38.02,08 Торговоедело.

Рабочаяпрограммаучебнойдисциплины может быть использована в

дополнительном профессиональномобразовании(в программахповышения
квалификациии переподготовки) и профессиональнойподготовке,

1.2. Местодисциплины в структуре программы подготовки специалистов
среднего звена: дисциплина входит в социально-гуманитарныйучебный
цикл.

1.3. Целии задачи дисциплины — требованияк результатам освоения
дисциплины:
В результатеосвоения дисциплины обучающийсядолженуметь:

организовыватьработуколлектива и команды;
описывать значимость своейспециальности;
использовать физкультурно-оздоровительнуюдеятельностьдля укреп-
ления здоровья, достижения жизненных и профессиональныхцелей;
применятьрациональныеприемыдвигательныхфункцийв профессио-
нальнойдеятельности;
пользоваться средствамипрофилактикиперенапряжения, характерны-
ми для даннойспециальности,

В результатеосвоения дисциплины обучающийсядолжен знать:

психологические основы деятельности коллектива, психологические
особенностиличности;
сущностьгражданско-патриотическойпозиции, общечеловеческих
ценностей;

— значимостьпрофессиональнойдеятельности по специальности;
рольфизическойкультурыв общекультурном,профессиональноми

социальном развитиичеловека;
основы здоровогообразажизни;

—

условияпрофессиональнойдеятельности и зоны рискафизического
здоровьядля специальности;
средствапрофилактикиперенапряжения.

В результатеизучениядисциплины обучающийсядолжен обладатьоб-
щими компетенциями:



ОК 04. Эффективновзаимодействоватьи работатьв коллективе и команде.
ОК 06. Проявлятьгражданско-патриотическуюпозицию, демонстрировать
осознанное поведение на основе традиционных российскихдуховно-
нравственныхценностей, в том числе с учетомгармонизациимежнациональ-
ных и межрелигиозныхотношений, применятьстандартыантикоррупцион-
ного поведения.
ОК 08. Использоватьсредствафизическойкультурыдля сохраненияи укреп-
ления здоровьяв процессепрофессиональнойдеятельности и поддержания
необходимогоуровняфизическойподготовленности.

1.4. Рекомендуемоеколичество часов на освоение рабочейпрограммы
дисциплины: объемобразовательнойпрограммы 120 часов, в том числе:
обязательнойаудиторнойучебнойнагрузкиобучающегося120 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объемучебнойдисциплины и виды учебнойработы

Видучебнойработы
Объем образовательнойпрограммы (всего)

Обязательнаяаудиторнаяучебнаянагрузка (всего)
в том числе:

практическиезанятия

теоретическиезанятия

Самостоятельнаяработаобучающегося(всего)

в том числе:

самостоятельная работа
Промежуточнаяаттестация в формедифференцированногозачёта

Объем часов

120

120

112

8



2.2. Тематический план и содержаниеучебнойдисциплины Физическая культура

Наименование раз-
делов и тем

1

Раздел1. Физкуль-
турно-

оздоровительная
деятельность.

Тема 1.1.

Знания о физкуль-
турно-

оздоровительной
деятельности.

Тема 1.2.

Физическое со-
вершенствованиес

оздоровительной
направленностью.
Самостоятельная
работаобучаю-
щихся при изуче-

нии темы
1.1.-1.2. учебной
дисциплины.

Раздел2.
Спортивнаядея-
тельность с эле-

ментами приклад-
ной подготовки.

Содержаниеучебногоматериала, лабораторныеи практические работы,
самостоятельная абота об чающихся, совая абот п оект

2

Содержаниеучебногоматериала
Предупреждениераннегостаренияи сохранениетворческойактивности человека средствамифизической
культуры. Общиепредставленияо современныхоздоровительныхсистемах физическоговоспитания. Физиче-
ская культура в организациитрудовойдеятельности человека, основные причины возникновения профессио-
нальных заболеванийи их профилактикаоздоровительнымизанятиями физическойкультурой.Требования
безопасностина занятиях изическими п ажнениями в спо тивных залах и от ытых площадках

Содежание чебного мате иала
Комплексыупражненийна общееи избирательноеразвитиесилы мышц, «подтягивание» отстающих в своем
развитиифизическихкачеств; комплексы упражненийна формированиегармоничноготелосложения (упраж-
нения локального воздействияпо анатомическим признакам); комплексы упражненийна развитиерельефа
мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшногопресса.

Планированиесодержанияи физическойнагрузки в индивидуальныхоздоровительныхзанятиях, рас-1.

пределениеих в режимедня и недели.

2. Простейшиеприемы оказания до врачебнойпомощи притравмах(ушибах, вывихах, переломахи
т.п.).

Ведениеиндивидуальногодневника самонаблюденийза физическимразвитием, физическойподго-З.
товленностью и состоянием здо овья.

Содежание чебного мате иала
Общиепредставленияо самостоятельнойподготовке к соревновательнойдеятельности, понятие физической,
техническойи психологическойподготовки. Общиепредставленияобиндивидуализациисодержанияи
направленноститренировочныхзанятий (по избранномувиду спорта), способысовершенствованиятехники в

соревновательныхупражненияхи повышения физическойнагрузки(понятие режимов и динамики нагрузки).
Особенностираспределениятренировочныхзанятий в режиме дня и недели. Общиепредставленияо при-
кладно-ориентированнойфизическойподготовке, ее цель, задачи и формыорганизации, связь со спортивно-
оздо овительнойдеятельностью.

Содержаниеучебногоматериала

Объем часов

3

8

4

Уровень
освоения

4

1

2



Тема 2.1.

Физическоесо-
вершенствование
со спортивно-

оздоровительнойи

прикладно-
ориентированной
направленностью.

Гимнастика с основами акробатики:
Развитиевестибулярногоаппарата,

Прыжковыеупражнения с элементами вращения,

Подтягиваниена перекладине, отжимание, упражнения на укреплениебрюшногопресса, лазанье по гимна-
стическомуканатуи гимнастической стенке, опорныепрыжки черезпрепятствия.

Строевыекоманды и приемы.
Легкая атлетика:

Специальнобеговыеи специальные упражнения.
Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники низкого и высокого старта.
Бег на короткиедистанции (1 ()()м, 200м.).

Бег на средниедистанции (500м., 1000м.).

Совершенствованиеиндивидуальнойтехники в соревновательныхупражнениях.

Прикладныеупражнения: кросспо пересеченнойместности.

Выполнение контрольныхнормативов.
Лыжные гонки:

Совершенствованиеиндивидуальнойтехники ходьбына лыжах.
Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники передвиженияпопеременнымдвухшажным ходом.

Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники передвиженияодновременнымдвухшажным ходом.

Подъем, спуск и торможенияразличнымиспособами.

Поворотына лыжах различными способами.
Выполнение контрольныхнормативов.

Спортивныеигры:
Волейбол

Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники верхнейи нижней передачимяча.
Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники подачи мяча черезсетку.

4

30

30

20

2

2

2

2



Правилаигры и расстановкаигроковна площадке.
Совершенствованиетехнических приемови командно-тактических действий.
Выполнение контрольныхнормативов.

Баскетбол

Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники ведения мяча.
Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники передачимяча (от груди, из-за головы, от пола).

Обучение, закреплениеи совершенствованиетехники броскав кольцо с линии штрафногоброска.
Выполнение контрольныхнормативов.
1. Организациясамостоятельных занятий спортивнойподготовкой,
2. Подготовкамест занятий, инвентаряи оборудования,

з. Профилактическиемероприятияпо безопасностипроведениятренировочныхзанятий (в домашних
условиях, спортивныхзалах и на открытых площадках, при разных погодных условиях).

Самостоятельная
работаобучаю-
щихся при изуче-
нии темы 2.1.

Тема З
Прикладнаяфизи-
ческая подготовка

с основами
начальной военной

подготовки.

4.

5.

6.

Разработкаиндивидуальных планов-конспектов тренировочныхзанятий

Содержаниесамостоятельных занятий избраннымвидом спорта.

Совершенствованиеиндивидуальнойтехники двигательных действий;развитиеобщихи специальных

20

4

2

1

физическихкачеств.
7. Контрольрежимов нагрузки и их самостоятельное регулированиево времятренировочныхзанятий.

Содержаниеучебногоматериала
Общиепредставленияо прикладнойфизическойподготовке как формеорганизациизанятий физической
культуройпо подготовке человека к предстоящейжизни, цель, задачи, организация.Сходствои различия
прикладнойфизическойподготовки со спортивнойподготовкой.Совершенствованиетехники тестовых
упражненийи развитиефизическихкачеств.
Общеепредставлениео начальной военной подготовке. Прикладныеупражнения начальнойвоеннойподго-
товки. Строевыекоманды и приемы.Лазанье по гимнастическомуканату.Опорныепрыжки черезпрепят-
ствия. Кросспо пересеченнойместности с использованием простейшихспособовориентирования.



Самостоятельная
работаобучаю-

щихся

1.

2.

З.
4.

Планированиеи регулированиефизическойнагрузки в системе тренировочногопроцессапо избран-
ному виду спорта.

Страховкаи самостраховкаво времявыполнения сложных движенийи физическихупражнений.
Составить планы тренировочногопроцессапо избранномувиду спорта.
Составитькомплекс упражненийначальной военнойподготовки.

5. Составитьвоенизированнуюэстафету,состоящую из 5-6 этапов.

Всего;

Дляхарактеристикиуровняосвоения учебногоматериалаиспользуютсяследующиеобозначения:
1. — ознакомительный(узнавание ранееизученных объектов, свойств);
2. репродуктивный(выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
З. — продуктивный(планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решениепроблемныхзадач)

120



Темы

письменнойработы(реферата) для студентов, освобожденныхот занятия фи-
зическойкультуройпо состоянию здоровья.

1 .Основныепричинывозникновенияпрофессиональныхзаболеванийи их
профилактикаоздоровительнымизанятиями физическойкультуры.
2.Требованиябезопасностина занятиях физическимиупражнениямив спор-
тивных залах и открытыхплощадках.
З,Влияние экологических факторовна здоровьечеловека.
4. Гигиеническиесредстваоздоровленияи управленияработоспособностью:
закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж,
5.0рганизациязанятийфизическимиупражнениямиразличнойнаправленно-
сти.
6.Основныепринципыпостроениясамостоятельных занятийфизическими
упражнениями.Особенностисамостоятельных занятийдля юношей и деву-
шек,
7.Влияние наследственныхзаболеванийна формированиездоровогообраза
жизни.
8. Контрольи самоконтрольна занятиях физкультуройи спортом.Их основ-
ные методы, показатели и критерииоценки.
9. Коррекциясодержанияи методики занятийфизическимиупражнениямии
спортомпо результатампоказателейконтроля.
10. Оздоровительныеи профилактическиеметоды физическоговоспитания
при занятиях различнымивидами двигательнойактивности.
1 1 . Профилактикапрофессиональныхзаболеванийсредствамии методами

физическоговоспитания
12.Символика и атрибутикаОлимпийскихигр.
13 .Историявозникновения и развитияОлимпийскихигр.
14.Роль общеразвивающихупражненийв физическойкультуре.
15 .Основыспортивнойтренировки.
16.Характеристикапризнаковусталости, утомленияи переутомления.Выяв-
ление их причини обеспечениепрофилактики.
17. Рольинклюзивного образованияв системе Российскогообразования.Его
целесообразностьи особенности.
18. Инклюзивноеобразование.Специальныеметоды, принципыи подходы в

обучениидетейс ограниченнымивозможностями здоровья.



19. РольВФСК <<ГТО»в пропагандезанятийфизкультуройи спортом, как
составляющейздоровогообразажизни.
20.Историякомплекса ГТО в СССР и РоссийскойФедерации.

З.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИУЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Все помещения, объектыфизическойюультурыи спорта, места для

занятийфизическойподготовкой, на которыхреализуетсяучебнаядисци-
плина Физическаякультура, должны бытьоснащены соответствующимобо-
рудованиеми инвентаремв зависимости от изучаемыхразделовпрограммыи
видов спорта.Все объекты,которыеиспользуютсяпри проведениизанятий
по физическойкультуре, должны отвечать действующимсанитарными
противопожарнымнормам.
3.1, Требованияк минимальному материально-техническомуобеспече-
нию

Реализацияпрограммыдисциплины требуетналичие спортивногокомплек-
са:

спортивныйзал;

открытыйстадион широкогопрофиляс элементами полосы препят-
ствий.

Оборудованиеспортивногозала:

стенка гимнастическая;
перекладинанавесная универсальнаядля стенки гимнастической;
гимнастические скамейки;
гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь для
прыжков и др.),

тренажерыдля занятий атлетическойгимнастикой, маты гимнастиче-
ские;
канат, шест для лазания, канат для перетягивания, беговаядорожка,
скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания,
гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры.
кольца баскетбольные,щиты баскетбольные,баскетбольные,мячи бас-
кетбольные;
стойкиволейбольные, сетка волейбольная, антенны волейбольные, во-

лейбольныемячи;



воротадля мини-футбола,сетки для воротмини-футбольных,гасите-
ли для воротмини-футбольных,мячи длямини-футболаи др.
зоны рекреациидля проведениядинамических пауз (перемен);
кабинетпреподавателей;

подсобноепомещение для храненияинвентаряи оборудования.
Оборудованиеоткрытого стадиона:

легкоатлетическая дорожка;
игровоеполе для футбола(мини-футбола);
площадка игроваябаскетбольная;
площадка игроваяволейбольная;
гимнастическийгородок;
полоса препятствий;

— лыжная трасса;
лыжная базас лыжехранилищем;
тренажерныйзал;

Техническиесредстваобучения:
компьютер;
принтерлазерный;
копировальныйаппарат;

3.2. Информационноеобеспечениеобучения
Переченьрекомендуемыхучебныхизданий, Интернет-ресурсов, допол-
нительнойлитературы
Основныеисточники:

1.

2.

З.

4.

5.

6.

БарчуковИ.С. Теорияи методика физическоговоспитания и спорта:
учебник/ И.С.Барчуков;под общ.ред.Г.В. Барчуковой.- М.: 2019
БишаеваА.А.Профессионально- оздоровительнаяфизическаякульту-
растудента.Учебноепособие.- М.: 2020
БишаеваА.А. Физическаякультура:учебникдля нач. и сред.проф.об-
разования.

- М.: 2020
ГамидоваС.К. Содержаниеи направленность физкультурно-
оздоровительныхзанятий.- Смоленск, 2021

ГодикМ. А., СкородумоваА. П. Комплексныйконтрольв спортивных
играх

- М.: Советскийспорт, 2019
ГонсалесС. Е. Вариативностьсодержаниязанятий студентовпо дис-
циплине «Физическаякультура»- М.: Российскийуниверситетдружбы



народов, 2019
7. ЕвсеевЮ.И.Физическоевоспитание /Ю.И.Евсеев.- Ростовн/Д, 2020
Физическаякультура.- учебникдля студ. учрежд.проф.образ./[ Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич Г.И., Погадаев] -1 8-е

изд., стер.- М.:Издательскийцентр
8. СайгановаЕ.Г, Физическаякультура.Самостоятельнаяработа:учебное

пособие.Бакалавриат/ Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов.- М.: 2019

Дополнительныеисточники:
1. КабачковВ.А. Профессиональнаяфизическаякультурав системе не-

прерывногообразованиямолодежи [Текст]: науч.
- метод. пособие

/В.А. Кабачков, С.А. Полиевский, А.Э.Буров.- М.: 2021
2. ЛитвиновА. А., КозловА.В. ,Ивченко Е.В. Теорияи методика обуче-
ния базовымвидам спорта.Плавание.- М.: 2020

З. МанжелейИ.В. Инновациив физическомвоспитании. Учебноепосо-
бие.- Тюмень, 2019

4. МироноваТ.И. Реабилитациясоциально-психологического здоровья
детско-молодёжныхгрупп. - Кострома,2019

5. Хомич М.М., ЭммануэльЮ.В., ВанчаковаН.П. Комплексыкорректи-
рующих мероприятийпри снижении адаптационных резервоворга-
низма на основе саногенетического мониторинга / под ред.
С.В.Матвеева.- СПб.: 2019

Интернет-ресурсы:
1.

2.

З.
4.

5.
6.
7.
8.
9.

http://minstm.gov.ru —ОфициальныйсайтМинистерстваспорта, туриз-
ма
и молодежнойполитики РоссийскойФедерации
http://www.edu.ru — Федеральныйпортал«Российскоеобразование»:http://www.infosportxu/xml/t/default.xml —Национальнаяинформацион-
ная
сеть «СпортивнаяРоссия»
www.olympic.ru — ОфициальныйсайтОлимпийскогокомитета России
http://goup32441.narod.ru — Сайт: Учебно-методическиепособия
Общевойсковаяподготовка». Наставлениепо физическойподготовкев

ВооруженныхСилахРоссийскойФедерации(НФП-2019)
10.http://gto.ru/ Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс «Го-

тов к трудуи обороне»

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКАРЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ

Контрольи оценка результатовосвоения дисциплины осуществляетсяпре-
подавателем в процессепроведенияпрактическихзанятийи лабораторных



работ, тестирования, а также выполнения обучающимисяиндивидуальных
заданий, проектов, исследований.

Результатыобучения
(освоенные умения, усвоенные

знания)

Умения:
-

организовыватьработуколлектива
и команды;

- описывать значимость своей спе-
циальности;

использовать физкультурно-
оздоровительнуюдеятельность для
укрепления здоровья, достижения
жизненных и профессиональных
целей;применять рациональные
приемы двигательных функцийв
п о ессиональнойдеятельности;
- пользоваться средствамипрофи-
лактики перенапряжения, характер-
ными для даннойспециальности.
Знания:
- психологические основы деятель-
ности коллектива, психологические
особенности

сущность гражданско-
патриотическойпозиции, общече-
ловеческих ценностей;
- значимостьпрофессиональнойде-
ятельности по специальности;
-

рольфизическойкультуры в об-
щекультурном, профессиональном
и социальном азвитии человека;
основы здо ового об аза жизни;
условия профессиональнойдея-

тельности и зоны рискафизическо-
го здоровьядля специальности;

средствапрофилактикиперена-
п яжения.
Общиекомпетенции

Формыи методы контроля и оцен-
ки результатовобучения

Оценкаконтрольныхнормативов, те-

стированиеспециальных физических
качеств.

Тестирование.
Самостоятельнаяработана уроке на
специальнуютему.
Диагностическоезанятие.

Заслушиваниеотчета о выполнении
специального задания.

Защитарефератов;индивидуальное
заслушиваниепри проведениитеоре-
тического занятия.
Защитарефератов;индивидуальное
заслушиваниепри проведениитеоре-
тического занятия.

Индивидуальноесобеседование.

Экспертнаяоценка техники базовых
элементов, техники спортивныхигр

Г пповойоп ос.

Экспертнаяоценка техники выполне-
ния упражненийдля развитияоснов-
ных мышечных групп и развитияфи-
зических качеств

Фронтальныйопрос, индивидуальный
оп ос.



ОК 04. Эффективновзаимодейство-
вать и работатьв коллективе и ко-

манде.
ОК 06. Проявлятьгражданско-
патриотическую позицию, демон-
стрироватьосознанное поведение
на основе традиционныхроссий-
„ских духовно-нравственныхценно-
стей, в том числе с учетомгармони-
зации межнациональных и межре-
лигиозных отношений, применять
стандартыантикоррупционногопо-
ведения.
ОК 08. Использоватьсредствафи-
зическойкультуры для сохранения
и укрепленияздоровьяв процессе
профессиональнойдеятельности и

поддержаниянеобходимогоуровня
изическойподготовленности.

Выполнениекомплекса упражнений.

Владениенавыками контроляи оцен-
ки.

Выполнениекомплекса упражнений.
Регулированиефизическойнагрузки.


