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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ПрограммаучебнойдисциплиныявляетсячастьюППССЗ всоответствиисФГО

С по специальности СПО: 

53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по видам) 

 

Рабочаяпрограммаучебнойдисциплиныможетбытьиспользованавсеми 

образовательными учреждениями профессионального образования 

натерритории Российской Федерации, имеющими право на реализацию 

ППССЗподаннымспециальностям,имеющимигосударственнуюаккредитацию. 

 

Местоучебнойдисциплинывструктурепрограммыподготовкиспециалистов

среднегозвена: 

Общийгуманитарныйисоциально-экономическийцикл(ОГСЭ.05) 
 

Целиизадачиучебнойдисциплины–

требованиякрезультатамосвоенияучебнойдисциплины: 

Врезультатеосвоенияучебнойдисциплиныобучающийсядолженуметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепленияздоровья,достиженияжизненных ипрофессиональныхцелей; 

 

Врезультатеосвоенияучебнойдисциплиныобучающийсядолжензнать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональномсоциальномразвитии человека; 

- основыздоровогообразажизни. 

 

Рекомендуемое количество часов на освоение примерной 

программыучебнойдисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 416часа, в том 

числе:обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 208 

часов;самостоятельнойработы обучающегося208часов. 

 

Объемучебнойдисциплиныивидыучебнойработы 
 

Видучебнойработы Объем часов 

Максимальнаяучебнаянагрузка(всего) 416 

Обязательнаяаудиторнаяучебнаянагрузка(всего) 208 

втомчисле:  

лабораторныезанятия Не 
предусмотрено 

практическиезанятия 200 

контрольныеработы 8 

Индивидуальныйпроект(еслипредусмотрено) Не 
предусмотрено 

Самостоятельнаяработаобучающегося(всего) 208 

втомчисле:  



Подготовкадокладов,рефератовпозаданным 
темамсиспользованиеминформационныхтехнологий, 

25 

освоение физических упражнений 

различнойнаправленности; 

25 

занятия дополнительными видами спорта, подготовка 

квыполнениюнормативов(ГТО) и др. 

25 

Промежуточнаяаттестациявформедифференцированногозачёта 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Наименованиеразделов

итем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 
работаобучающихся, курсоваяработ(проект)(еслипредусмотрены) 

Объемчасов Уровень 

освоения 

1 2 3  

Раздел1.ВведениеМестоизначениефизическойкультуры 4  

Раздел2.Теоретическиесведения 16  

 

Тема2.1. 

Здоровье человека 

какценностьифакторы,е

гоопределяющие. 

Содержаниеучебногоматериала: 6 

1 Способыопределения уровняздоровьяифизическогоразвития.  

2 Организациясамостоятельныхзанятийпофизическойкультуре. 3 

Лабораторныеработы Непредусмотрено  

Практическиезанятия: 18 

Выполнениекомплексовупражненийдляпрофилактикинарушенийопорно-двигательного 
аппарата,регулированиямассы тела иформированиятелосложения. 

Выполнениекомплексовупражненийдляразвитияосновныхфизическихкачеств, 
функциональныхвозможностейсердечно-сосудистойидыхательнойсистем. 

Выполнениекомплексовутреннейидыхательнойгимнастики,гимнастикидляглаз,физкультпауз 
(физкультминуток),элементырелаксациииаутотренинга. 
Физическиеупражнениядляпрофилактикиикоррекциинарушенияопорно-
двигательногоаппарата.Профилактикапрофессиональныхзаболеванийсредствамииметодамифизическоговос
питания.Физическиеупражнениядлякоррекциизрения.Составлениеипроведениекомплексовутренней,вводной
и 
производственнойгимнастики 
Контрольныеработы: 1 

Самостоятельнаяработаобучающихся: 

Изучение методовсамоконтроля состояния здоровья, физического развития и 

функциональнойподготовленности(работасдополнительнойлитературой,составлениеивыполнениек

омплексов 
упражнений) 

6 

Раздел3.Легкаяатлетика 50 

Тема3.1 
Беговыеипрыжковыеу

пражнения 

Содержаниеучебногоматериала 40 

1 Спринтерскийбег,бегнавыносливость,эстафетныйбег,челночныйбег,специальныебеговые 
упражнения,низкийстарт 

3 

2 Прыжкивдлинусместа,сразбега 3 

Лабораторныеработы Непредусмотрено  

Практическиезанятия: 30 

Отработкатехникибегаснизкогостарта, подистанции,финиширование 
Обучениетехникекроссовогобега 

бегнарезультатна100м,эстафетныйбег4х100,4х400 



 

 бегвравномерномипеременномтемпе25мин(юноши),20мин(девушки),бегна3000м(юноши),2000м 
(девушки) 

  

Отработкатехникипрыжкасразбега"ножницы","прогнувшись","согнувноги". 
прыжкивдлинус13-15 шаговразбега,прыжкиввысотус9-11шаговразбега 

Методикаопределенияпрофессиональнозначимыхпсихофизиологическихидвигательныхкачествнаосновепроф
ессиограммы специалиста.Спортограммаипрофессиограмма. 
Самооценкаианализвыполненияобязательныхтестовсостоянияздоровья 
Иобщефизическойподготовки.Методикасамоконтролязауровнемразвитияпрофессиональнозначимыхкачестви
свойствличности. 

Ведениеличногодневникасамоконтроля(индивидуальнойкартыздоровья).Определениеуровняздоровья(по 

Э.Н.Вайнеру). 

Контрольныеработы Непредусмотрено 

Самостоятельнаяработаобучающихся-Выполнениекомплексовспециальныхбеговыхи 

прыжковых упражнений. Самооценка специальной физической и спортивной 

подготовленностипоизбранномувидуспорта 

30 

Тема 

3.2Метан

ия. 

Содержаниеучебногоматериала 42 

1 Метаниемячавцель,метаниегранатынадальность,толканиеядра. 2 

Лабораторныеработы Непредусмотрено  

Практическиезанятия: 28 

Метаниявгоризонтальнуюивертикальнуюцель(1х1м)срасстояниядо20м.,метаниегранаты500г. 
(девушки),700г.(юноши)сместанадальность,сколена илежа,с4-5бросковыхшаговсукороченногоиполного 

разбега надальность вкоридор10м изаданноерасстояние 

Контрольныеработы Непредусмотрено 

Самостоятельнаяработаобучающихся: 

 Подготовкадокладов,рефератовпозаданным 

темамсиспользованиеминформационныхтехнологий, 

 освоениефизическихупражненийразличнойнаправленности; 

 занятиядополнительнымивидамиспорта,подготовкаквыполнениюнормативов 

12 

Раздел 4. 
Спортивныеигры. 

 50 

 

Тема4.1 

Элементы 

настольноготенниса. 

Содержаниеучебногоматериала 22 

1 Подачи,ударыслеваи справа,ударысверхнимиснижнимвращением, 
двухсторонняяигра 

3 

Лабораторныеработы Непредусмотрено  

Практическиезанятия: 12 

Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение. 
Выполнениеевропейскогоиазиатскогоспособовдержанияракетки 

Отработкапередвиженияприставныминогами,скрестными,переступанием. 

Отработкаподачимяча откидкой,маятником.Выполнение подрезкисправа,слева. 

Отработка атакующих, контрольно-атакующих, подготовительных и защитных действий. 



 

 Выполнениедвусторонейигры   

Закреплениеисовершенствованиетехникиитактикиигрывнастольныйтеннис 
Контрольныеработы Непредусмотрено 

Самостоятельнаяработаобучающихся: 

 Подготовкадокладов,рефератовпозаданным 

темамсиспользованиеминформационныхтехнологий, 

 Закреплениеисовершенствованиетехникиитактикиигрывнастольныйтеннис 

12 

 

Тема 4.2 

Элементы 

баскетбола,волейбола. 

Содержаниеучебногоматериала 18 

1 Ведениемяча,передачамяча,броскисместа, впрыжке,послеведения, 
двухсторонняяигра 

 3 

2 Передачамячасверхуиснизу,подачамяча,приемподачи,двухсторонняяигра.  3 

Лабораторныеработы Непредусмотрено  

Практическиезанятия: 6 

Отработкатехники приемаи передачимяча двумярукамисверхуидвумярукамиснизу 

Отработкатехникиподачимяча: прямая,нижняя,прямаясверху 

Отработкатехники"ведение-двашага-бросок".Техникабросковсразных"точек" 

Отработкатехникиведениямяча,ведениесизменениемнаправления,перемещениесмячомибез 
мяча. 

Отработкатехникиостановкимячаногою,грудью.Обработкамячаипередачанаместеив 
движении 
Индивидуальные,групповыеикомандныетактическиедействиявнападенииизащите 

Играпоправилам 

Контрольныеработы Непредусмотрено 

Самостоятельнаяработаобучающихся: 

 Подготовкадокладов,рефератовпозаданным 

темамсиспользованиеминформационныхтехнологий, 

 Закреплениеисовершенствованиетехникиитактикиигрывволейбол 
 Закреплениеисовершенствованиетехникиитактикиигрывбаскетбол 

8 

Раздел5.Лыжныегонки. 44 

 

Тема 

5.1Лыжныйх

од. 

Содержаниеучебногоматериала 8 

1 Попеременныйдвухшажныйход.Скользящийшаг,работарук,работаног,координацияработрукиног  3 

2 Одновременныйодношажныйход.Скользящийшаг,работарук,работаног,координацияработруки 
ног,бесшажныйход. 

 

Лабораторныеработы Непредусмотрено 

Практическиезанятия: 6 

Отработкапрохождениядистанциивсоревновательномтемпе3км(девушки),5км(юноши).Отработка

 элементов тактики лыжных гонок, распределение сил, лидирование, обгон, 
финишированиеидр. 

Отработканавыковлыжныхходов 



 

 Контрольныеработы Непредусмотрено  

Самостоятельнаяработаобучающихся: 

 Подготовкадокладов,рефератовпо 

заданнымтемамсиспользованиеминформационныхтехнологий, 

 Отработканавыковлыжныхходов 

8 

Тема5.2 

Элементыгорнолыжной

техники. 

Содержаниеучебногоматериала 22 

1 Стойки,повороты,подъемыиспуски,торможения. 3 

2 Прохождениедистанцииразличнымиходами.Прогулки,выборходасогласнорельефуместности,совершенст

вованиелыжныхходов,прохождение на время. 

3 

Лабораторныеработы Непредусмотрено  

Практическиезанятия: 12 

Отработкатехникиперемещениядвухшажнымходом,перемещениемчетырехшажнымходом. 

Отработкатехникиспускаразнымиспособами.Отработкатехникиповоротов"переступанием" 

Отработкатехникиодновременногобезшажногохода,одновременногоодношажногохода 

Отработкатехникипереходасходанаход(переходспопеременногодвухшажногоходанаодновременны

йходбезшага,переходспопеременногодвухшажногоходанаодновременный 
черезодиншаг,переходсодновременногонапопеременныйдвухшажныйход). 
Контрольныеработы Непредусмотрено 

Самостоятельная работа обучающихся - Выполнение комплексов специальных беговых 

ипрыжковыхупражнений.Самооценкаспециальнойфизическойиспортивнойподготовленности 

поизбранномувидуспорта. 

12 

Раздел6.Развитиефизическихкачествиформированиетелосложения 32 

Тема5.1.Развитие 

силовыхспособнос

тей. 

Содержаниеучебногоматериала 32 

1 Упражненияна тренажерах,сотягощением,ссобственнымвесом;упражнениянаразвитиесилымышц 
рук,ног,спиныиживота. 

2 Упражнениянаразвитиеподвижностивпозвоночнике,вплечевых,тазобедренномсуставах 

3 Акробатическиеупражнения,упражнениянаравновесиеискоростьреакции.Упражнениясо 
скакалкой,прыжкичерезскакалку 

Лабораторныеработы Непредусмотрено 

Практическиезанятия: Непредусмотрено 

Упражнениянаподтягиваниеввисеиотжиманиевупоре.Передвиженияввисеиупоренаруках 
наперекладине(мальчики),подтягиваниеввисестоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки) 

Выполнениеупражненийдлякоррекциителосложения:длякоррекцииосанки,измененияпод

кожно-жировогослояирегуляцииобщеймассытела,изменениямышечноймассыи 
коррекциимышечногорельефа. 

Упражнениянатренажерах 
Контрольныеработы Непредусмотрено 

Самостоятельнаяработаобучающихся: 20 



 

  Подготовкадокладов,рефератовпозаданным 

темамсиспользованиеминформационныхтехнологий, 

 Закреплениеисовершенствованиетехникиизучаемыхдвигательныхдействий 

  

Тема 5.2. 

Определение 

физического развития 

иуровняздоровья. 

Содержаниеучебногоматериала  

1 Функциональныетестыдляопределенияуровняздоровьяифизическогоразвития. 10 

Лабораторныеработы Непредусмотрено 

Практическиезанятия: Непредусмотрено 

Диагностикасамооценкиработоспособности,усталости,утомленияиприменениесредствфизической 
культурыдляихнаправленнойкоррекции.Использованиеметодовсамоконтроля,стандартов,индексов. 

Составлениеипроведениесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямигигиеническойипрофессионал
ьной направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности 
поизбранномунаправлению. 
Массажисамомассажприфизическомиумственномутомлении. 

 

Контрольныеработы Непредусмотрено 

Самостоятельнаяработаобучающихся: 

 Подготовкадокладов,рефератовпозаданнымтемамсиспользованиеминформационныхтехн

ологий, 

 освоениефизическихупражненийразличнойнаправленности; 

 занятиядополнительнымивидамиспорта,подготовкаквыполнениюнормативов 

8 

Всего: 416 



 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контрольиоценкарезультатовосвоенияучебнойдисциплиныосуществляетсяп

реподавателемвпроцессепроведенияпрактическихзанятийилабораторныхрабо

т,тестирования,атакжевыполненияобучающимисяиндивидуальных 

заданий,проектов,исследований. 

 
Результатыобучения 

(освоенныеумения,усвоенныезнания) 

Формы и методы контроля и 

оценкирезультатовобучения 

уметь: 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

дляукрепления здоровья, 

достиженияжизненных и 

профессиональныхцелей; 

знать: 
- о роли физической культуры 

вобщекультурном, 

профессиональном 

социальномразвитиичеловека; 

- основыздоровогообразажизни. 

Контрольиоценкарезультатовобученияосуществ

ляется в форме зачетов, 

тестирования,практическихзаданий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



УСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 

Требования к минимальному материально-

техническомуобеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного

 кабинета:спортивнойплощадки,спортивного зала,тренажерного 

зала. 

Оборудованиеучебногокабинета: 

беговые 

дорожки,яма для 

прыжков,гранаты,

ядро, 

лыжи,палки,ботинки, 

мячи волейбольные и 

баскетбольные,теннисные столы 

ишарики, 

шведская стенка, 

перекладины,различныетрена

жеры. 

Информационноеобеспечениеобучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, 

Интернет-ресурсов,дополнительнойлитературы 

Основныеисточники: 

1. «Методикафизическоговоспитания» ред. Ляха В. 

И.;Москва,Просвещение,2008г. 

2. «Настольная книга учителя физической культуры»ред.Кофмана 

Л.Б.,ФиС,Москва,2001г. 

 

Дополнительные источники: 

1. Алексеев С.В. Спортивное право России. Правовые основ физической 

 культуры и спорта: учебник для студентов ВУЗов, обучающихся по 

направлениям 030500 «Юриспруденция» и 032101 «Физическая 

культура и спорт»/С.В.Алексеев; под ред. П.В.Крашенинникова. – 2-е 

изд., стереотип. – М.: ЮНИТИ-ДАНА, Закон и право, 2007. – 671 с. 
2. Анищенко В.С. Физическая культура: Методико-практические занятия 

студентов: Учеб.пособие. -М.: Изд-во РУДН, 2002. – 165 с. 
3. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие для 

студентов вузов физической культуры / Под ред. Е.Б.Мякинченко и 

М.П.Шестакова. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 304 с. 



 
Интернет ресурсы 

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 
     политики Российской Федерации: Web:  http://minstm.gov.ru. 

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

3. Национальная информационная сеть «Спортивная 

Россия» Web:  http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 
4. Официальный сайт Олимпийского комитета 

России Web:  www.olympic.ru  
5. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах 

Российской Федерации (НФП-2009) Web: http://goup32441.narod.ru 

https://www.google.com/url?q=http://www.edu.ru&sa=D&usg=AFQjCNEthXHG6uvYo2pfXR8XLz61OfpMWA
https://www.google.com/url?q=http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml&sa=D&usg=AFQjCNHsXMb5kKyA2ZXM-vAtoIbZgeOX3g
https://www.google.com/url?q=http://www.olympic.ru&sa=D&usg=AFQjCNELDzm355NfqA8N2X5XS4qyWnL0pQ
https://www.google.com/url?q=http://goup32441.narod.ru&sa=D&usg=AFQjCNHLTDAeJRlsOS2ro1oZeuJFL7gEQg


Примечания 
 Самостоятельная работа рассматривается нами как вид деятельности 

студента, в процессе которого он должен в определенное время, проявляя 

собственную инициативу и применяя на практике полученные по учебной 

дисциплине «Физическая культура» знания, самостоятельно выбрать  вид 

спорта или программу физического совершенствования для укрепления и 

сохранения индивидуального здоровья и подготовки к будущей 

профессиональной деятельности. 
Самостоятельная работа, которая предполагает еженедельно 2часа в 

форме занятий в секциях по видам спорта и группах ОФП должна быть 

направлена на обеспечение планомерного совершенствования физической 

подготовленности студента, что в условиях одного или двух занятий в неделю 

осуществить достаточно сложно. 
Целью проведения самостоятельной работы в такой форме является  

формирование физической культуры личности и способности направленного 

применения самостоятельно выбранных средств физической культуры, спорта и 

туризма для сохранения  и укрепления индивидуального здоровья, подготовки  к 

будущей профессиональной деятельности. 
Основные задачи организации  самостоятельной работы в такой форме: 
- приобщение к физкультурно-спортивной деятельности, 

обеспечивающей сохранение и укрепление здоровья; 
- самоопределение в выборе средств физической культуры, спорта и 

туризма; 
-  приобретение личного опыта творческого использования средств 

физической культуры для достижения профессиональных успехов; 
- формирование установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание; 
- формирование потребности в регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом. 
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