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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью 

основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

специальности СПО 20.02.02 Защита в чрезвычайных ситуациях, утвержденного приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации № 352 от 18.04. 2014г., входящей 

в укрупненную группу специальностей (профессий) 20.00.00 Техносферная безопасность и 

природообустройство. 

Рабочая программа составлена для очной формы обучения. 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» может быть 

использована в дополнительном профессиональном образовании и профессиональной 

подготовке по профессии рабочих, должностям служащих 16781 «Пожарный»,26534 

«Спасатель» и другим профессиям технического и естественнонаучного профилей. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом 

обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 

жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

В профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную 

программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного 

общего образования, учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в 

общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего 

образования с получением среднего общего образования (ППКРС, ППССЗ). 

В учебных планах ОПОП СПО дисциплина «Физическая культура» входит в состав 

общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных 

предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО или 

специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования. 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной 

дисциплины: 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей: 

- формирование физической культуры личности будущего профессионала, вос-

требованного на современном рынке труда; 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического вос-

питания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 



Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: личностных : 

готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности 

свалеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; потребность к 

самостоятельному использованию физической культуры как составляющей 

доминанты здоровья; приобретение личного опыта творческого использования 

профессионально- оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 

значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной 

двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе 

профессиональной, практике; готовность самостоятельно использовать в трудовых и 

жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; способность использования

 системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 

физкультурной деятельности; формирование навыков сотрудничества со 

сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции 

других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; принятие и 

реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; патриотизм, уважение к своему народу, чувство 

ответственности перед Родиной, готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных : 

способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; освоение 

знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических 

занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), 

экологии, ОБЖ; готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение 

ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из 

различных источников; формирование навыков участия в различных видах 

соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач 

с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм 

информационной безопасности; 

предметных: 
умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; владение 

современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 



работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; владение 

техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1.4. Количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 59 часов. 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 117 

в том числе: 

лабораторные работы - 

практические занятия 115 

контрольные работы - 

курсовая работа (проект) (если предусмотрено) - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 



 

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

Наименование разделов и 
тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа 

(проект) (если предусмотрены) 

Объем часов Уровень Освоения 

1 2 3 4 

Введение 
Ведение. Физическая культура в обшекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО 

2 
 

Раздел 1. Лёгкая атлетика 38 
 

Тема 1.1. Бег на короткие 

дистанции. 
Специальные беговые упражнения на скорость. Техника низкого старта. 

Стартовый 

разгон. Бег с ходу. Финиширование. Челночный бег 3x10 м. Техника разворотов, 

коротких ускорений и торможения. Контрольные упражнения в беге на 60, 

100,200,500 

метров и челночном беге. коротких ускорений и торможения. Контрольные 

упражнения в беге на 60, 100,200,500 

метров и челночном беге. 

2 1 

Челночный бег 3x 10 м 1 1 
Бег 60м 1 1 
Бег 100м 2 2 
Бег 200 м и 500 м 2 2 

Тема 1. 2. 
Бег на средние и длинные 

дистанции. 

Высокий старт. Тактика бега на длинные дистанции. Упражнения на 

выносливость. 

Финишный рывок. Контрольное упражнение в беге на 1000, 1500, 3000 метров 

(юноши) и 1000, 1500, 2000 метров (девушки). 

2 1 

Бег 1000м 2 1 
Бег 1500м 2 2 
Бег 2000м 2 2 
Бег 3000м 2 1 

Тема 1. 3. Специальные и подготовительные упражнения для метания в цель и на 
дальность, метание теннисного мяча, гранаты весом 500г (дев.) и 700г (юн.) 

2 1 

  



Метание в цель и дальность 
   

Совершенствование техники подготовительных и специальных упражнений 
метателя, техники метания малого мяча в цель и на дальность способом « из- за 
спины через плечо», метание малого мяча на дальность с 4-х бросковых шагов. 
Совершенствование техники метания гранаты 550г (дев.) и 700г (юн.) с места, с 
разбега в 6-8 шагов. 

2 

1 

Тема 1. 4. 

Прыжок в длину с разбега 

Специальные упражнения. Прыжок с места ,с разбега. Техника разбега, 

отталкивания, полёта и приземления. Прыжок прогнувшись и согнув ноги. 

Контрольные упражнения в прыжках. 

2 2 

Прыжки в длину с места. Тройной прыжок. Тройной прыжок в шаге. 2 1 
Самостоятельная работа обучающихся.Написание рефератов на темы: 
Техника бега на короткие дистанции. 
История возникновения и развития легкой атлетики. 
Значение оздоровительной ходьбы для укрепления здоровья. 
Оздоровительное значение занятий бегом. 
Самоконтроль на занятиях оздоровительной ходьбой и бегом. 
Развитие аэробных возможностей организма при занятиях бегом. 
Техника прыжковых упражнений. 

12 
 

Раздел 2. 

Гимнастика 

24 

 

Тема 2.1. 
Строевые упражнения Построения в шеренгу, в колонну, круг. Строевые приемы на месте: повороты 

направо, налево, кругом. Размыкание, смыкание. Перестроения из одной 
шеренги в две, три, четыре «уступом» и обратно. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два, три , четыре, в движении. Движения в обход, по 
диагонали, по кругу, противоходом, «змейкой», остановка группой в движении. 

2 3 

Совершенствование построений в шеренгу, в колонну, круг; строевых приемов 
на месте- поворотов направо, налево, кругом, размыкания от первого и от 
середины и обратно. Совершенствование перестроений из одной шеренги в две, 
три, четыре «уступом» и обратно. Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, три , четыре, в движении. Совершенствование техники 
движения в обход, по диагонали, по кругу, противоходом, «змейкой», остановки 
группой в движении. 

2 1 

Тема 2.2. 
Общеразвивающие 

Стойки. Исходные и промежуточные положения рук. Упражнения для мышц 
шеи, рук, туловища, ног. Упоры. Упражнения сидя и лежа. Раздельный, 
поточный способы проведения ОРУ. Упражнения с гантелями, набивным 
мячом, обручем (дев.), упражнения в паре с партнером. ОРУ в форме 

2 3 

  



упражнения ритмической гимнастики. 
  

Стойки: основная стойка, стойка ноги врозь, стойка ноги врозь правая (левая ) 
впереди, широкая стойка, стойка на коленях, стойка на правом (левом) колене, 
упражнения для мышц шеи: повороты головы, наклоны, круговые движения. 
Исходные и промежуточные положения рук. Упражнения для мышц рук: 
отведение, круговые движения. Упражнения для мышц туловища: повороты, 
наклоны, круговые движения. Упражнения для мышц ног: присяды, выпады. 
Упражнения сидя и лежа. Упоры: упор присев, упор лежа. Раздельный и 
поточный способы проведения ОРУ. Упражнения с гантелями, набивным 
мячом, обручем (дев.), упражнения в паре с партнером. ОРУ в форме 
ритмической гимнастики. 

2 2 

Тема 2.3. Акробатика. Кувырки, берёзка, стойка на руках, упражнения в парах. 2 3 
Стойки. Перекаты 2 1 

Группировки. Соединение элементов 2 1 
 Самостоятельная работа обучающихся 1.Написание рефератов на темы: 

Влияние общеразвивающих упражнений на организм человека. 
Подбор общеразвивающих упражнений для утренней гимнастики. 
Значение утренней гимнастики в режиме дня студента. 
2.Составить комплекс ОРУ на все группы мышц - выполнить поточным 
способом. Уметь проводить ОРУ раздельным способом с группой студентов. 

11 
 

РАЗДЕЛ 3. Лыжная подготовка 36 
 

Тема 3.Теоретическое 

занятие 
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 2 

 

Тема 3.1. 
Способы лыжных ходов. 

Техника одновременного хода. Совершенствование одновременного хода. 4 1 

 

Техника попеременного хода. Совершенствование попеременного хода. 4 1 
 

Техника конькового хода. Совершенствование конькового хода. 2 2 

Тема 3.2. 
Преодоление подъемов и 

спусков. 

Подъемы на лыжах в гору. Техника подъемов на лыжах в гору полуелочкой, 

елочкой, лесенкой, скользящим шагом. 
4 2 

 

Техника преодоления спусков. Стойки: основная, высокая, низкая. 4 1 

Тема 3.3. 
Повороты и торможения на 

лыжах. Преодоление 

Техника торможения способами: плугом, упором, боковым соскальзыванием, 

падением. 

техника преодоления бугров и впадин. 

4 2 

  



неровностей. 
   

 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Лыжная гонка по пересеченной местности с контролем выполнения 

техники подъемов, спусков, торможения на спусках. 

12 
 

РАЗДЕЛ 4. Атлетическая гимнастика 40 2 
 

Упражнение со штангой 2 1 
Подтягивание на перекладине 2 2 

Упражнения для мышц: живота, спины, ягодичных мышц, отводящих мышц 

бедра, мышц разгибателей и сгибателей бедра, стопы и голени, рук и плечевого 

пояса, развития гибкости. 

2 2 

Упражнение на гимнастической лестнице. 2 1 

Комплексы силовых упражнений. 2 1 
Тема 4.2. Гиревое двоеборье 

(юноши). 
Упражнения на 

гимнастической лестнице 

(девушки). 

Техника рывка и толчка. Техника перехода в рывке. Упражнения на силовую 

выносливость. Висы с различным положением ног. Упражнения на пресс, 

спину. 

Упражнения на растягивание мышц и связок. Отжимания в упоре лежа. 

2 1 

Рывок гири 16 кг 2 1 
Толчок гири 16 кг 2 2 
Двоеборье (гири 16 кг) 2 1 

Тема 4.3. 
Круговая тренировка. Круговая тренировка с целью развития силовых и скоростных качеств, силовой 

выносливости. Подтягивание, отжимание, поднимание туловища, жим штанги 

лежа, 

прыжки со скакалкой, бег и др. упр. Выполнение нормативов по гиревому 

двоеборью. 

2 2 

Упражнение с гимнастической скакалкой 2 1 

Подтягивание на перекладине 2 2 
Поднимание туловища 2 1 
Упражнение со скакалкой 2 2 
Самостоятельная работа обучающихся «Круговая тренировка» . 12 

 

  



РАЗДЕЛ 5. Спортивные игры 34 
 

Тема 5.1. Баскетбол. Ведение мяча. Передача мяча от груди. Ловля мяча двумя руками, одной рукой. 

Бросок 

по кольцу двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижения. 

Стойки 

защитника, выбивание и вырывание мяча. Учебная игра. 

2 3 

Ловля. Передача на время 1 1 
Ведение и бросок на время 1 2 

Броски по кольцу на время 1 1 
Двусторонняя игра 1 2 
«Стритбол» 1 1 

Тема 5.2. Волейбол. 
Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. 

Учебная игра. 

1 3 

 

Принятие мяча сверху 1 2 
Принятие мяча снизу 1 2 
Смешанный прием 2 1 
Нападающий удар. Тактика игры в нападении. 2 1 

Двусторонняя игра 2 1 
Тема 5.3. Футбол. Ведение мяча. Техника ударов по мячу ногой, головой. 2 3 

Остановка мяча ногой, грудью. дары по воротам. 2 2 
Учебная игра. 4 1 
Самостоятельная работа отработка технических приемов. 12 

 

Всего: 177 
 

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) 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, тренажерного зала. 

Оборудование спортивного зала: мячи: волейбольные, баскетбольные, футбольные, 

медицинские; скакалки, обруч, шведская лестница, гимнастические маты. 

Оборудование гимнастического зала: перекладина, брусья, гимнастический козел, 

гимнастический конь, гимнастический мостик, гимнастические маты. 

Оборудование тренажерного зала: станок для мышц верхнего плечевого пояса, штанга, 

помост, гири, тренажер для ног, гантели, зеркало. 

Технические средства обучения: компьютер, экран, проектор, секундомер, табло 

механическое, фотоаппарат. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Основные источники: 

1. Физическая культура. В.И. Ляха. - М.: «Просвещение», 2015. 

2. Основы знаний по физической культуре. А.И. Селезнева. - Ставрополь: «Кавказский край», 2016. 

3. Физическая культура для профессионально-технических и учебных заведений. - М.:  2017. 

4. Коробейников Н.К., Михеев А.А., Николенко И.Г. Физическое воспитание. - М.: 2016. 

5. Настольная книга учителя физкультуры. Б.И. Мишин. - М.: «Издательство Аристель», 2015 

Дополнительные источники: 

6. Массовая физическая культура в вузе. В. А. Маслякова. -  

2015. 

7. Макаров A.M. Лёгкая атлетика. - М.: Просвещение. 

Интернет-ресурсы 
http://window.edu.ru/window_catalog/pdf2txt?p_id=1564 

http://www.mgau.ru/files/otchet2008g.doc 

http://www.referat-911.ru/referat/fizkultura/2_object77521.html 

http://school6-kovylkino.narod.ru/Files/uchebno_vospit_process.doc 

http://www.gimnaziya5.ru/attach/Obrazovatelnaya_programma.doc 

http://www.book-ua.org/FILES/textbooks/1 03 2008/tb0104.htm  

http://window.edu.ru/window_catalog/pdf2txt?p_id=1564
http://www.mgau.ru/files/otchet2008g.doc
http://www.referat-911.ru/referat/fizkultura/2_object77521.html
http://school6-kovylkino.narod.ru/Files/uchebno_vospit_process.doc
http://www.gimnaziya5.ru/attach/Obrazovatelnaya_programma.doc
http://www.book-ua.org/FILES/textbooks/1_03_2008/tb0104.htm


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических 

занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 

исследований. _____________________________________________________________________  

Результаты обучения (освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

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: 

- накопительная система баллов, на основе которой 

выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу, на основе которых 

выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика. 

1.Оценка техники выполнения двигательных 

действий (проводится в ходе занятий): бега на 

короткие, средние, длинные дистанции; 

прыжков в длину; 

Оценка самостоятельного проведения студентом 

фрагмента занятия с решением задачи по развитию 

физического качества средствами лёгкой атлетики. 

Спортивные игры. 
Оценка техники базовых элементов техники 

спортивных игр(броски в кольцо, удары по 

воротам, подачи, передачи, жонглированиие) 

Оценка технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения контрольных 

соревнований по спортивным играм 

Оценка выполнения студентом функций судьи. 

Оценка самостоятельного проведения студентом 

фрагмента занятия с решением задачи по развитию 

физического качества средствами спортивных игр. 

Аэробика (девушки) 
Оценка техники выполнения комбинаций и связок. 

Оценка самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия 

Атлетическая гимнастика (юноши)   



 

Оценка техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями. 
Самостоятельное проведение фрагмента 

занятия или занятия 

Лыжная подготовка. 
Оценка техники передвижения на лыжах 

различными ходами, техники выполнения 

поворотов, торможения, спусков и подъемов. 

Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без 

учёта времени. 

Оценка уровня развития физических качеств

 занимающихся наиболее 

целесообразно проводить по приросту к 

исходным показателям. 
Для этого организуется тестирование в 

контрольных точках: 

На входе начало учебного года, семестра; 

На выходе - в конце учебного года, семестра, 

изучения темы программы. 

ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ I СТУД 

ТЕОРЕТИЧЕ 

ШДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ЕНТОВ 

СКАЯ ЧАСТЬ 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной 

деятельности студентов (на уровне учебных 

действий) 

Ведение. Физическая культура в общекультурной 

и профессиональной подготовке студентов СПО Знание современного состояния физической 

культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической 

культуры для формирования личности 

профессионала, профилактики 

профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем 

физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями Демонстрация мотивации и стремления к 

самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических 

упражнений. 

Умение организовывать занятия 

физическими упражнениями различной 

направленности с использованием знаний 

особенностей самостоятельных занятий для 

юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения 

самостоятельных занятий и их гигиены 

2. Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки 
Самостоятельное использование и оценка 

показателей функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического раз-

вития, телосложения, функционального 

состояния организма, физической   



 

подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий 

физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля 

3. Психофизиологические основы учебного и 

производственного труда. Средства физической 

культуры в регулировании работоспособности 
Знание требований, которые предъявляет 

профессиональная деятельность к личности, ее 

психофизиологическим возможностям, здоровью 

и физической подготовленности. 

Использование знаний динамики 

работоспособности в учебном году и в период 

экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-

эмоционального, психического и 

психофизического утомления. 

Овладение методами повышения 

эффективности производственного и 

учебного труда; освоение применения 

аутотренинга для повышения 

работоспособности 

4. Физическая культура в профессиональной 

деятельности специалиста 
Обоснование социально-экономической 

необходимости специальной адаптивной и 

психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и 

профилированные методы физического 

воспитания при занятиях различными видами 

двигательной активности. 

Применение средств и методов физического 

воспитания для профилактики 

профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике 

результаты компьютерного тестирования 

состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым 

профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Учебно-методические занятия 

Демонстрация установки на психическое и 

физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики 

профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и 

самомассажа, психорегулирующими 

упражнениями. Использование тестов,

 позволяющих 

самостоятельно определять и 

анализировать состояние здоровья; 

овладение основными приемами 

неотложной доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного 

отдыха, массажа и самомассажа при физическом 

и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими 

упражнениями для профилактики и   



 

коррекции нарушения опорно 
двигательного аппарата, зрения и 

основных функциональных систем. 

Знание методов здоровье сберегающих 

технологий при работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы 

утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 

1. Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 
Освоение техники беговых упражнений 

(кроссового бега, бега на короткие, 

средние и длинные дистанции), высокого и 

низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 

100 м, 4 400 м; бега по прямой с различной

 скоростью, 

равномерного бега на дистанцию 2 000 м 

(девушки) и 3 000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на 

технику): прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги»; прыжки в высоту 

способами:«прогнувшись»,перешагивания, 

«ножницы», перекидной. 

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши); толкание ядра; сдача контрольных 

нормативов 

2. Лыжная подготовка 

Овладение техникой лыжных ходов, 

перехода с одновременных лыжных ходов на 

попеременные. 

Преодоление подъемов и препятствий; 

выполнение перехода с хода на ход в зависимости 

от условий дистанции и состояния лыжни. 

Сдача на оценку техники лыжных ходов. 

Умение разбираться в элементах тактики лыжных

 гонок: распределении сил, 
лидировании, обгоне, финишировании и др. 

Прохождение дистанции до 3 км(девушки) и 5 км 

(юноши). 

Знание правил соревнований, техники 

безопасности при занятиях лыжным 

спортом. 

Умение оказывать первую помощь при травмах и 

обморожениях 

3. Гимнастика 
Освоение техники общеразвивающих 

упражнений, упражнений в паре с 

партнером, упражнений с гантелями, 

набивными мячами, упражнений с мячом, 

обручем (девушки); выполнение упражнений

 для профилактики 

профессиональных заболеваний   



 

(упражнений в чередовании напряжения с 

расслаблением, 
упражнений для коррекции нарушений осанки, 

упражнений на внимание, висов и упоров, 

упражнений у гимнастической стенки),

 упражнений для коррекции 

зрения. 

Выполнение комплексов упражнений 

вводной и производственной гимнастики 

4. Спортивные игры 

Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по 

избранному игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, 

совершенствование ориентации в 

пространстве, скорости реакции, 

дифференцировке пространственных, 

временных и силовых параметров 

движения. 

Развитие личностно-коммуникативных 

качеств. 

Совершенствование восприятия, 

внимания, памяти, воображения, 

согласованности групповых 

взаимодействий, быстрого принятия 

решений. Развитие волевых качеств, 

инициативности, самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых 

элементов на оценку. 

Участие в соревнованиях по избранному виду 

спорта. 

Освоение техники самоконтроля при занятиях;

 умение оказывать первую 

помощь при травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по выбору 

Умение составлять и выполнять 

индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной амплитудой,

 траекторией, ритмом, 

темпом, пространственной точностью. 

Составление, освоение и выполнение в группе 

комплекса упражнений из 26—30 движений 

1. Ритмическая гимнастика 
Знание средств и методов тренировки для 

развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, 

гантелями, гирей, штангой. 

Умение осуществлять контроль за 

состоянием здоровья. 

Освоение техники безопасности занятий 

2. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать 

современные методики дыхательной гимнастики. 

Осуществление контроля и самоконтроля   



 

за состоянием здоровья. 
Знание средств и методов при занятиях 

дыхательной гимнастикой. 

Заполнение дневника самоконтроля 

4. Дыхательная гимнастика 
Умение составлять и выполнять с группой 

комбинации из спортивно-гимнастических и 

акробатических элементов, включая 

дополнительные элементы. 

Знание техники безопасности при занятии 

спортивной аэробикой. 

Умение осуществлять самоконтроль. 

Участие в соревнованиях 

5. Спортивная аэробика 
Овладение спортивным мастерством в избранном 

виде спорта. 

Участие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за 

состоянием здоровья (в динамике). 

Умение оказать первую медицинскую помощь 

при травмах. 

Соблюдение техники безопасности 

Внеаудиторная самостоятельная работа 
Овладение спортивным мастерством в избранном 

виде спорта. 

Участие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за 

состоянием здоровья (в динамике); умение 

оказывать первую медицинскую помощь при 

травмах. 

Соблюдение техники безопасности 



АДАПТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПРИ ОБУЧЕНИИ ЛИЦ С 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 

Адаптация рабочей программы дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура 

проводится при реализации адаптивной образовательной программы – 

программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 20.02.02 

«Защита в чрезвычайных ситуациях» 

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 (не 

менее одного вида): 

Для лиц с нарушениями зрения: 

- в печатной форме увеличенным шрифтом; 

- в форме электронного документа; 

- в форме аудиофайла; 

- в печатной форме на языке Брайля. 

Для лиц с нарушениями слуха: 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа. 

Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа; 



- в форме аудиофайла. 

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

нарушение психического развития): 

- 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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