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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1. Область применения рабочей программы:
Рабочая  программа  дисциплины  является  частью  основной

профессиональной  образовательной  программы  по  специальности  СПО  в
соответствии  с  ФГОС  по  специальности  СПО  38.02.04  Коммерция  (по
отраслям) (базовой подготовки).

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной
образовательной программы:

Учебная  дисциплина  «Физическая  культура»  относится  к  общему
гуманитарному и социально-экономическому циклу.

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

Целью освоения  дисциплины  «Физическая  культура»  является
формирование систематизированных знаний в области физической культуры
и  способности  направленного  использования  разнообразных  средств
физической  культуры,  спорта  и  туризма  для  сохранения  и  укрепления
здоровья,  психофизической  подготовки  и  самоподготовки  к  будущей
профессиональной деятельности.

Задачи изучения дисциплины:
• укрепление  здоровья  студентов  посредством  развития  физических

качеств  и  повышения  функциональных  возможностей
жизнеобеспечивающих систем организма;

• формирование  общих  представлений  о  физической  культуре,  её
значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом
развитии и физической подготовленности;

• развитие  интереса  к  самостоятельным  занятиям  физическими
упражнениями, формам активного отдыха и досуга.
В результате изучения дисциплины обучающийся должен:
Знать:

• о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека (З-1);

• основы здорового образа жизни (З-2);
Уметь:

• использовать  физкультурно-оздоровительную  деятельность  для
укрепления  здоровья,  достижения  жизненных  и  профессиональных
целей (У-1).



1.4. Перечень формируемых компетенций в результате освоения учебной
дисциплины

Код Наименование результата обучения
ОК 6. Работать  в  коллективе и  в  команде.  Эффективно общаться  с

коллегами, руководством, потребителями.
ОК 8 Вести  здоровый  образ  жизни,  применять  спортивно-

оздоровительные  методы  и  средства  для  коррекции
физического развития и телосложения.

1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение учебной программы
дисциплины:

Всего – 236 часов, в том числе:
максимальная учебная нагрузка обучающегося - 236 часов, включая:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 2 часа;
самостоятельной работы обучающегося - 234 часа.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 236
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 2
в том числе:
     лекции 2
     практические занятия 0
Внеаудиторная самостоятельная работа 234
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета



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

Объем
часов

1 2 3
Тема  1.  Физические
способности  человека  и  их
развитие

Содержание учебного материала
Основные  понятия.  Физические  способности  (качества),  методические  принципы,  коррекция

телосложения и функциональной подготовленности, акцентирование и комплексное развитие физических
качеств.

Содержание.  Физиологическая и биохимическая  природа проявления физических способностей.
Биологические  факторы,  обусловливающие  их  развитие.  Взаимосвязь  и  взаимозависимость  между
физическими  качествами  и  их  комплексным  развитием.  Возможная  степень  развития  каждого  из  них.
Возрастные особенности развития. Методические принципы, средства и методы развития быстроты, силы,
выносливости,  гибкости,  ловкости.  Возможности  и  условия  акцентированного  развития  отдельных
физических качеств.

2

Самостоятельная работа
1. Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в процессе самостоятельных занятий

2. Индивидуальные занятия в спортивных секциях
3. Подготовка докладов/рефератов
4. Выполнение комплекса упражнений по образцу

40

Тема 2. Методика 
самостоятельного освоения 
отдельных элементов 
профессионально-
прикладной физической 
подготовки

Содержание учебного материала
Основные  понятия.  Профессионально-прикладная  физическая  подготовка  (ППФП);

профессиограмма  специалиста;  прикладные  физические,  психофизические  и  специальные  знания;
прикладные умения и навыки; прикладные виды спорта.

Содержание.  Личная  и  социально-экономическая  необходимость  специальной  психофизической
подготовки к  труду.  Цели и задачи ППФП. Средства,  методы и методика направленного формирования
профессионально  значимых  двигательных  навыков,  устойчивости  к  профессиональным  заболеваниям,
профессионально важных физических и психических качеств.  Прикладная значимость некоторых видов
спорта, специальных комплексов упражнений, тренировочных устройств для ППФП. Примерная схема для
составления  профессиограммы  осуществления  ППФП  по  конкретной  специальности.  Контроль  за
эффективностью ППФП с помощью специальных тестов.
Самостоятельная работа

1. Проработка учебного материала.
2. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий

3. Подготовка докладов/рефератов
4. Подготовка презентаций
5. Индивидуальные занятия в спортивных секциях
6. Выполнение комплекса упражнений по образцу
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Тема 3. Методико-
практические занятия

Содержание учебного материала
Основные  понятия.  Работоспособность,  усталость,  утомление.  Корректирующая  гимнастика.

Функциональное  состояние  организма  Стандарты,  индексы,  формулы.  Психоэмоциональное  состояние.
Релаксация.

Содержание.  Методика  ознакомления  с  рекомендуемой  литературой.  Методика  эффективных  и



экономичных  способов  владения  жизненно  важными  умениями  и  навыками  (ходьба,  плавание,
передвижение  на  лыжах),  составления  индивидуальных  программ  физического  самовоспитания,
корректирующей гимнастики для глаз,  составления и проведения простейших самостоятельных занятий
физическими упражнениями с гигиенической и тренировочной направленностью, проведения разминки в
учебно-тренировочном  занятии,  оценки  и  коррекции  телосложения  при  индивидуальном  подходе  к
направленному  развитию  физических  качеств,  организации  и  проведения  туристского  похода.  Основы
методики  самомассажа,  судейства  по  избранному  виду  спорта.  Простейшие  методики  оценки
работоспособности,  усталости,  утомления  и  применение  средств  физической  культуры  для  их
направленной  коррекции.  Методы  контроля  за  функциональным  состоянием  организма,  за  состоянием
здоровья (стандарты, индексы, формулы), регулирования психоэмоционального состояния.
Самостоятельная работа

1. Выполнение различных комплексов физических упражнений.
2. Составить комплекс упражнений для коррекции своего телосложения.
3. Подготовка презентаций.
4. Посещение тренажерного зала.
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Тема 4. Основы физической 
и спортивной подготовки в 
системе физического 
воспитания.

Содержание учебного материала
Методические  принципы  физического  воспитания.  Принцип  сознательности  и  активности.

Принцип  наглядности.  Принцип  доступности.  Принцип  систематичности.  Принцип  динамичности
(постепенное  усиление  развивающихся  факторов).  Методы  физического  воспитания.  Метод
регламентированного упражнения. Игровой метод. Соревновательный метод. Использование словесных и
сенсорных методов. Основы обучения движениям (техническая подготовка). Этапы обучения движениям.
Первый  этап  -  ознакомление,  первоначальное  разучивание  движения.  Второй  этап  -  углубленное
детализированное разучивание движения, формирование двигательного умения. Третий этап - достижение
двигательного  мастерства,  формирование  двигательного  навыка.  Воспитание  физических  качеств.
Воспитание выносливости, силы, быстроты, ловкости (координации движений), гибкости. Формирование
психических качеств, черт и свойств личности в процессе физического воспитания.

Общая физическая подготовка (ОФП). Цели и задачи ОФП. Специальная физическая подготовка.
Профессионально-прикладная  физическая  подготовка  как  разновидность  специальной  физической
подготовки. Спортивная подготовка. Цели и задачи спортивной подготовки. Структура подготовленности
спортсмена:  техническая,  физическая,  тактическая,  психическая.  Интенсивность  физических  нагрузок.
Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС).  Характеристика нулевой зоны.
Характеристика первой тренировочной зоны. Характеристика второй тренировочной зоны. Характеристика
третьей тренировочной зоны. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. Значение
мышечной  релаксации.  Возможность  и  условия  коррекции  физического  развития,  телосложения,
двигательной  и  функциональной  подготовленности  средствами  физической  культуры  и  спорта  в
студенческом возрасте.

Формы занятий физическими упражнениями. Урочные формы занятий. Неурочные формы занятий:
индивидуальные  самостоятельные  занятия,  самодеятельные  групповые  занятия,  специализированные
формы  занятий  (спортивные  соревнования,  физкультурные  праздники  и  др.).  Построение  и  структура
учебно-тренировочного занятия. Характеристика отдельных частей учебно-тренировочного занятия. Общая
и моторная плотность занятия.
Самостоятельная работа
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1. Проработка учебного материала.
2. Выполнение  изучаемых  двигательных  действий,  связок,  комбинаций,  комплексов  в  процессе

самостоятельных занятий.
3. Подготовка рефератов.
4. Индивидуальные занятия в спортивных секциях

Тема  5.  Направленность
средств,  методов  и  форм
физического воспитания

Содержание учебного материала
Основные  понятия.  Физическая  подготовка.  Двигательная  активность.  Развитие  физических

качеств.  Уровень  физической  подготовленности.  Мотивационно  –  ценностное   отношение.
Психофизические  качества  и  свойства  личности.  Вредные  привычки.  Оздоровительные  системы.  Виды
спорта. Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Содержание.  Обеспечение  необходимой  двигательной  активности,  достижение  и  поддержание
оптимального  уровня  физической  подготовленности.  Совершенствование  и  коррекция  индивидуального
физического  развития,  двигательных  возможностей.  Формирование  устойчивого  мотивационно  –
ценностного  отношения к физической культуре и спорту. Развитие познавательной творческой активности,
направленной  на  самостоятельное  использование  средств  физической  культуры  и  спорта  в  целях
физического  совершенствования.  Формирование  жизненных  и  профессионально  значимых
психофизических  качеств  и  свойств  личности.  Умения  и  навыки  для  обеспечения  активного  отдыха.
Профилактика  общих  и  профессиональных  заболеваний,  травматизма,  вредных  привычек.  Средства,
методы  и  формы  физического  воспитания.  Овладение  двигательным  действием.  Развитие  и
совершенствование психофизических способностей,  личностных качеств  и свойств.  Совершенствование
ранее  изученных  двигательных  действий.  Физическая  подготовка  с  целью  развития  качеств  быстроты
движений,  ловкости,  гибкости,  силы  и  выносливости.  Использование  физических  упражнений  из
различных видов спорта: отдельных видов лёгкой атлетики, гимнастики, спортивных игр, лыжного спорта,
плавания и других. Упражнения профессионально-прикладной физической подготовки. Оздоровительные
системы физических упражнений и т.д.
Самостоятельная работа

1. Проработка учебного материала.
2. Подготовка реферата.
3. Подготовка презентаций.
4. Развитие физических качеств в процессе индивидуальных занятий физическими упражнениями.

5. Индивидуальные занятия в спортивных секциях
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Тема  6.  Профилактические,
реабилитационные  и
восстановительные
мероприятия  в  процессе
занятий  физическими
упражнениями и спортом

Содержание учебного материала
Основные  понятия.  Профилактика,  реабилитация,  стрессовое  состояние.  Содержание.

Профилактика  травматизма.  Реабилитация  после  болезни,  перенесённой  травмы.  Восстановительные
средства после тренировочных нагрузок, напряжённой умственной и производственной деятельности.
Самостоятельная работа

1. Проработка учебного материала.
2. Посещение тренажерного зала.

3. Подготовка докладов/рефератов
4. Подготовка к дифференцированному зачету.
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Дифференцированный зачет

Итог 236



3. КОМПЛЕКТ КОНТРОЛЬНО – ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

Смотри приложение №1.



4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. Требования к минимальному материально-техническому
обеспечению

Учебный  процесс  обеспечивается  спортивным  инвентарём  и
оборудованием,  необходимым  для  проведения  практических  занятий  по
физкультуре.

Имеются  в  наличие  два  специализированных  зала,  оборудованных
фитнесс  –  тренажерами   для  силовых  видов  спорта  (тяжёлая  атлетика,
силовое  троеборье,  гиревой  спорт,  пауэрлифтинг),  зал  для  дзюдо,  зал  для
аэробики,  зал  для  акробатики,  также  имеется  спортивная  площадка  для
занятий волейболом, баскетболом и футболом.

4.2. Информационное обеспечение обучения

Основная литература

1. Абаскалова Н. П.  Физиологические  основы  здоровья  :  учебное
пособие / Н.П. Абаскалова, Р.И. Айзман, Е.Н. Боровец [и др.] ; отв. ред.
Р.И. Айзман. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: ИНФРА-М, 2020.
—  351  с.  +  Доп.  материалы  [Электронный  ресурс].  —  (Среднее
профессиональное  образование).  -  ISBN  978-5-16-108100-6.  -  Текст:
электронный. - URL:
https://new.znanium.com/catalog/product/1044220.

2. Хуббиев Ш. З.  Базовые  и  новые  виды  физкультурно-спортивной
деятельности  с  методикой  тренировки:  Учебное  пособие  /  Хуббиев
Ш.З., Лукина С. - СПб:СПбГУ, 2018. - 272 с. ISBN 978-5-288-05785-4. -
Текст: электронный. - URL:
https://new.znanium.com/catalog/product/1000483.

Дополнительная литература

1. Алхасов Д. С. Теория  и  история  физической  культуры:  учебник  и
практикум  для  среднего  профессионального  образования /
Д. С. Алхасов. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 191 с.

2. Германов Г. Н. Методика  обучения  предмету  «физическая  культура».
Легкая  атлетика:  учебное  пособие  для  среднего  профессионального
образования /  Г. Н. Германов,  В. Г. Никитушкин,  Е. Г. Цуканова. —
Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 461 с. 

3. Германов Г. Н. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т.
Том  1.  Игры  олимпиад:  учебное  пособие  для  среднего
профессионального  образования /  Г. Н. Германов,  А. Н. Корольков,
И. А. Сабирова,  О. И. Кузьмина. —  Москва:  Издательство  Юрайт,
2019. — 793 с. 



4. Германов Г. Н. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т.
Том  2.  Олимпийские  зимние  игры:  учебное  пособие  для  среднего
профессионального  образования /  Г. Н. Германов,  А. Н. Корольков,
И. А. Сабирова,  О. И. Кузьмина. —  Москва:  Издательство  Юрайт,
2020. — 493 с. 

5. Германов Г. Н. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т.
Том  3.  Паралимпийские  игры:  учебное  пособие  для  среднего
профессионального  образования /  О. И. Кузьмина,  Г. Н. Германов,
Е. Г. Цуканова,  И. В. Кулькова;  под  общей  редакцией
Г. Н. Германова. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 531 с. 

6. Замогильнов А. И.  Сборник  олимпиадных  теоретико-методических
заданий  по  предмету  «Физическая  культура»  :  учеб.  пособие  /  А.И.
Замогильнов. — Москва: ИНФРА-М, 2019. — 119 с. - ISBN 978-5-16-
108012-2. - Текст: электронный. - URL:
 https://new.znanium.com/catalog/product/1042460.

7. Иванков Ч. Т. Теория, методика и практика национальных единоборств
в системе физической культуры:  учебно-методическое пособие /  Ч.Т.
Иванков [и др.] ; под науч. ред. Ф. А. Керимова. - 2018. - 136 с. - ISBN
978-5-4263-0576-2. - Текст: электронный. - URL:
 https://new.znanium.com/catalog/product/1020524.

8. Муллер А. Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего
профессионального  образования /  А. Б. Муллер  [и  др.]. —  Москва:
Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. 

9. Серова Л. К.  Психология  физической  культуры  и  спорта  :  учебное
пособие / Л.К. Серова. — Москва: ИНФРА-М, 2019. — 189 с. - ISBN
978-5-16-108049-8. - Текст: электронный. - URL:
 https://new.znanium.com/catalog/product/1045189.

10.Серова Л. К. Спортивная  психология:  профессиональный  отбор  в
спорте:  учебное  пособие  для  среднего  профессионального
образования /  Л. К. Серова. —  2-е  изд.,  испр.  и  доп. —  Москва:
Издательство Юрайт, 2020. — 147 с. 

11.Филиппова Ю. С.  Физическая  культура  :  учебно-методическое
пособие / Ю.С. Филиппова. — Москва: ИНФРА-М, 2020. — 201 с. —
(Высшее  образование:  Бакалавриат).  —  DOI
10.12737/textbook_5d36b382bede05.74469718.  -  ISBN  978-5-16-
108141-9. - Текст: электронный. - URL: 
https://new.znanium.com/catalog/product/1087952.

12.Ягодин В. В. Физическая культура: основы спортивной этики: учебное
пособие  для  среднего  профессионального  образования /
В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 113 с.

Интернет-ресурсы

1. Электронно-библиотечная система ZNANIUM
http://new.znanium.com/



2. Федеральный портал «Российское образование»
http://www.edu.ru/

3. Российская Государственная Библиотека
http://www.rsl.ru/

4. Единое окно доступа к образовательным ресурсам

http://window.edu.ru/

5. Федеральный образовательный портал ЭСМ

http://www.ecsocman.edu.ru/



5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется
преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования,
а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные

знания, полученные компетенции)

Формы и методы контроля и
оценки результатов обучения

1 2
Умения:

Оценка выполнения
самостоятельных работ;

Оценка выполнения
докладов/рефератов;

Оценка выполнения презентаций;
Дифференцированный зачет.

• использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей.

Знания:
• о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 
физическом развитии человека;

•   основы здорового образа жизни.
Компетенции:
ОК 6  Работать в коллективе и в 
команде. Эффективно общаться с 
коллегами, руководством, 
потребителями.
ОК 8 Вести здоровый образ жизни, 
применять спортивно-оздоровительные
методы и средства для коррекции 
физического развития и телосложения.


