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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА/АДАПТАЦИОННАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

                                             

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы:   

 Учебная дисциплина «Физическая культура/адаптационная физическая 

культура» является обязательной частью общего гуманитарного и социально-

экономического цикла основной образовательной программы в соответствии 

с ФГОС по специальности 13.02.03 Электрические станции, сети и системы. 

 Учебная дисциплина «Физическая культура/адаптационная физическая 

культура» обеспечивает формирование профессиональных и общих 

компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 13.02.03 

Электрические станции, сети и системы. 

  Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 03, 

06, 08. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:    

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

умения и знания. 
 

Код ПК, 

ОК 
Умения Знания 

ОК 03, 

06, 08 

 

уметь: 

– использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

 

знать: 

– о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

− основы здорового образа жизни 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 172 

в том числе: 

теоретическое обучение 2 

лабораторные работы  - 

практические занятия  0 

курсовая работа (проект)  - 

самостоятельная работа 168 

контрольная работа  - 

консультации 2 

Промежуточная аттестация - 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем  

в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формировани

ю которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Тема 1. 

Теоретическое 

обучение. 

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

Основы методики самостоятельных  занятий  физическими упражнениями. 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки. 

Средства физической культуры в развитии физических качеств. 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

2  

Тема 2. 

Общая 

физическая 

подготовка. 

 

Содержание учебного материала  

 

ОК 03, 06, 08 

 Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих 

упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

Практические занятия. 10 

Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и 

прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. 

Подвижные игры различной интенсивности. 

С.р. 

Тема 3. 

Лёгкая атлетика. 

Содержание учебного материала  

 

ОК 03, 06, 08 

 Техника низкого старта. Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по 

прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

Практические занятия. 32 

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники двигательных действий. 

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

С.р. 
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воспитанию двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. -воспитание скоростно-

силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. -воспитание выносливости в 

процессе занятий лёгкой атлетикой. -воспитание координации движений в процессе 

занятий лёгкой атлетикой. 

Тема 4. 

Спортивные 

игры. 

Содержание учебного материала  

С.р. 

ОК 03, 06, 08 

 Баскетбол 

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на 

уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в 

движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с 

мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. 

Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.  

Волейбол. 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя 

боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие 

удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. 

Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без 

мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 

Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные 

движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении 

(индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Практические занятия. 42 
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На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов 

игры. 

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой. 

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.  

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.  

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на 

счёт. 

После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение 

контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико- 

тактических приёмов игры. 

В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится 

самостоятельная разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым 

спортивным играм. 

С.р. 

Тема 5.  

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала  

 

ОК 03, 06, 08 

 Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от 

решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической 

подготовки к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. Упражнения с собственным 

весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение 

веса, исходного положения упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. 

Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

Практические занятия. 22 



9 

 

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию основных элементов техники 

выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

 На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой. 

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на 

развитие определённых мышечных групп: 

 -воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

 -воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

-воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической      

гимнастикой; 

  - воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений. 

Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка 

содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому 

виду (видам) аэробики. 

С.р. 

Тема 6. 

Спортивная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала  

С.р. 

ОК 03, 06, 08 

 Вис согнувшись, прогнувшись, сзади; подтягивания на перекладине. Размахивание в висе, 

соскоки махом вперед и махом назад. Сгибание и разгибания рук в упоре; стойка на  

плечах из седа ноги врозь на брусьях. Кувырок вперед из седа ноги врозь; передвижение в 

упоре, угол в упоре. Размахивание в упоре на брусьях, соскоки махом вперед и махом 

назад. Подъем переворотом; подъем силой из виса в упор; подъем махом в перед и махом 

назад; размахивание в упоре на брусьях в висе на гимнастической стенке (сгибание ног, 

поднимание прямых ног до 45, 90 градусов). Отжимание в упоре на полу, с опорой на 

гимнастическую скамейку. Угол на гимнастической стенке.  

Составление комбинаций из упражнений для низкой перекладины, брусьев, высокой 

перекладины. Опорные прыжки через козла: наскок в упор присев, прыжки ноги врозь. 

Акробатические упражнения.  

Практические занятия. 8 
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На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида               

спорта. 

 На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

 воспитанию двигательных качеств и способностей на основе    

использования средств изучаемого вида спорта: 

- воспитание ловкости и смелости в процессе занятий изучаемым видом 

спорта; 

- воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом 

спорта;  

 -воспитание силовых способностей в процессе занятий изучаемым 

видом спорта; 

-воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта. 

Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 

 

Тема 7. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала  

С.р. 

ОК 03, 06, 08 

 Лыжная подготовка (в случае отсутствия снега может быть заменена 

кроссовой подготовкой). В случае отсутствия условий может быть заменена 

конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках). Одновременные 

бесшажный, одношажный, двушажный классический ход и попеременные лыжные 

ходы. Полу коньковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. 

Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном 

спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км 

(девушки), до 10 км (юноши). 

Катание на коньках. 

Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника                     

передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по 

дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров. Подвижные игры на коньках. 

Практические занятия. 10 

Тема 8. Содержание учебного материала   ОК 03, 06, 08 
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Плавание. Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди. Старты в плавании: 

из воды, с тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. Проплывание дистанций до 

100 метров избранным способом. Прикладные способы плавания. 

 

Практические занятия. 6 

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники плавания. 

1. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

2. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей в процессе занятий 

плаванием: 

-   воспитание выносливости в процессе занятий плаванием; 

- воспитание координации движений в процессе занятий плаванием; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий плаванием; 

- воспитание гибкости в процессе занятий плаванием. 

3.Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка 

содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по плаванию. 

С.р. 

 

Тема 9. 

Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала  
 

ОК 03, 06, 08 

 Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 3-5 км. 

Практические занятия. 8 

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида 

спорта. 

 

Тема 10. 

Военно - 

прикладная 

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала   

С.р. 

ОК 03, 06, 08 

 Строевая, физическая, огневая подготовка. 
Строевая подготовка. Строевые приёмы, навыки чёткого и слаженного 

выполнения совместных действий в строю. 

Физическая подготовка. Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, 

рукопашный бой): стойки, падения, само страховка, захваты. броски, 

подсечки, подхваты, подножки, болевые и удушающие приёмы, приёмы 

защиты, тактика борьбы. Удары рукой и ногой, уход от ударов в 

рукопашном бою. Преодоление полосы препятствий. Без опорные и 

опорные прыжки, перелезание, прыжки в глубину, соскакивания и 
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выскакивания, передвижение по узкой опоре. Огневая подготовка. 

Навыки обращения с оружием, приёмы стрельбы с прицеливанием по 

неподвижным мишеням, в условиях ограниченного времени. 

Практические занятия. 18 

Разучивание, закрепление и выполнение основных приёмов строевой подготовки. 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники обращения с оружием. 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники выполнения выстрелов. 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники основных элементов борьбы. 

Разучивание, закрепление и совершенствование тактики ведения борьбы. 

Учебно-тренировочные схватки. 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники преодоления полосы 

препятствий. 

С.р. 

Тема 11. 

Самостоятельная 

работа 

Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использованием информационных 

технологий. 

Освоение физических упражнений различной направленности. 

Занятие дополнительными видами спорта. 

Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 

 

168 

 

Промежуточная аттестация -  

Всего: 172  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины в наличии 

имеются: 

 спортивный зал, оснащенный спортивным оборудованием:  

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, корзины, 

сетки, стойки, антенны;   

оборудование для силовых упражнений (например, гантели, 

утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений.); 

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомер, мячи для 

тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;  

оборудование, необходимое для реализации части по 

профессионально-прикладной физической подготовке.  

Для занятий лыжным спортом: 

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, 

отвечающие требованиям безопасности; 

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази 

и.т.п.). 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

            Для реализации программы учебной дисциплины имеются печатные 

и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендуемые для использования в образовательном процессе.  

 3.2.1. Печатные издания  

1. Аллянов,  Ю.Н., Письменский И.А. Физическая культура Учебник для 

СПО. -  М.: академия, 2018.  

2. Барчуков, И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: 

учебник. -М., 2019. 

3. Бишаева, А.А. Физическая культура. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2018. 

4. Ковалева, В.Д. Спортивные игры: Учебник для студентов «Физическое 

воспитание» - М; Просвещение, 2018. 
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5. Новаковский, С.В. Физическая культура. Лыжная подготовка. Учебное 

пособие для СПО. – М.: Академия, 2018. 

 

Электронные издания (электронные ресурсы) 

www.minstm.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации. 

www.edu.ru   - Федеральный портал «Российское образование». 

www.olympic.ru- Официальный сайт Олимпийского комитета России. 

 

3.2.2. Дополнительные источники 

1. Вайнер, Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта: 

Наука, 2019. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

уметь: 

– использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

 

Умение правильно 

выполнять различные 

физические 

упражнения, 

использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья в 

своей 

профессиональной 

деятельности 

Фронтальная беседа, 

устный опрос, тестирование, 

практические задания, 

выполнение 

индивидуальных заданий, 

сдача нормативов 

 

 

 

 

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
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