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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 

социально-гуманитарного цикла программы подготовки специалистов среднего звена в 

соответствии с ФГОС по специальности 43.02.17 Технологии индустрии красоты. 

Рабочая программа учебной дисциплины едина для всех форм обучения и может быть 

использована в дополнительном профессиональном образовании (в программах повышения 

квалификации и переподготовки).   

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

В ходе освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся 

должен уметь:  

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы 

двигательных функций в профессиональной деятельности; 

- пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной 

профессии (специальности) 

  должен знать:  

- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности и зоны риска 

физического здоровья; 

- средства профилактики перенапряжения. 

 

 В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен обладать общими 

компетенциями, включающими в себя способность: 

 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы дисциплины 
280 

Обязательная аудиторная нагрузка 2 

в том числе:  

Лабораторные и практические занятия - 
консультации  
самостоятельная работа 278 
Промежуточная аттестация в форме дифференцированный зачет 

 



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

Раздел, тема Содержание Кол-

во 

часов 

Коды 

формируемых 

компетенций  

Раздел 1. Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры  

Тема 1.1. Основы 

методики 

самостоятельных 

занятий 

 

Содержание учебного материала 

Лекции 

2 ОК 04, ОК 08 

Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. Костная и мышечная 

системы организма и их функции. Мышечная работоспособность при динамической и статической нагрузках. 

Основы знаний о физиологических механизмах энергообеспечения мышечной деятельности человека. 

Нагрузка и отдых как важнейшие элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями. 

Кровеносная, дыхательная, нервная, эндокринная, лимфатическая, пищеварительная и выделительная 

системы организма и их функции. Изменения в системах кровообращения и дыхания при интенсивной 

мышечной деятельности. Утомление и восстановление в процессе занятий умственной деятельностью и 

физическими упражнениями. Двигательная активность как биологическая потребность организма.  

Здоровье: физическое, психическое, нравственное и его составляющие. Зависимость здоровья и образа жизни 

человека от климатических, географических, экологических и социальных факторов. Организм человека - 

единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Методы самоконтроля состояния 

здоровья и физического развития. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и совершенствование выполнения 

комплекса упражнений для профилактики нарушений осанки. 

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для укрепления основных групп 

мышц.  

3. Методические рекомендации для овладения расслаблением во время выполнения физических упражнений. 

Разучивание и совершенствование выполнения комплекса физических упражнений, применяемых для 

развития способности к произвольному расслаблению мышц. 

4. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для стимуляции зрительного 

анализатора. 

5. Разучивание выполнения комплекса упражнений с применением отягощений (предельного, непредельного 

веса, динамического характера).  

6. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для укрепления сердечно-

сосудистой системы. 

7. Методика развития дыхательных возможностей. Дыхательная гимнастика.  

8. Основные методики массажа и самомассажа. Разучивание и совершенствование приемов ручного 

классического массажа 

40 
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Тема 1.2.  

Физические 

способности 

человека и их 

развитие 

 

Самостоятельная работа обучающихся 

Развитие физических качеств как единый процесс. Взаимосвязь и взаимозависимость между физическими 

качествами при их комплексном развитии. Возможная степень развития каждого из них. Развитие и 

совершенствование физических качеств, необходимых как для активной двигательной деятельности, так и 

для прохождения воинской службы. 

Силовые способности и методика их совершенствования. Виды силовых способностей и их развитие. 

Средства, методы, методики воспитания силовых способностей. Способы оценки силовых способностей. 

Скоростные способности и методика их совершенствования. Виды скоростных способностей. Факторы, 

определяющие уровень развития и проявления скоростных способностей. Влияние силовой подготовки на 

развитие скоростных способностей. Средства, методы, методики воспитания скоростных способностей. 

Контроль за развитием скоростных способностей. 

Выносливость и методика её развития. Виды выносливости и их характеристика. Особенности проявления 

выносливости в двигательной деятельности. Выносливость общая и специальная. Средства и методы развития 

выносливости. Контрольные упражнения для определения  показателей, характеризующих выносливость.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

Гибкость и методика её совершенствования. Виды гибкости. Влияние внешних условий на развитие гибкости. 

Средства, методы и методики развития гибкости.  

Контрольные упражнения для определения показателей, характеризующих гибкость. 

Координационные способности и пути их совершенствования. Ловкость как комплексное проявление 

координационных способностей.  

Координационные способности и их классификация. Средства, методы и методики развития 

координационных способностей. Контрольные упражнения для определения показателей, характеризующих 

координационные способности. 

Совершенствование выполнения комплекса упражнений с применением отягощений (предельного, 

непредельного веса, динамического характера).  

Упражнения с преодолением веса собственного тела: гимнастические упражнения (отжимание в 

упоре лежа, отжимание на брусьях, подтягивание ног к перекладине, подтягивание в висе, сгибание 

и разгибание рук в упоре и т.п.). Упражнения с внешним сопротивлением: с отягощениями 

(гантелями, набивными мячами, штангой), с сопротивлением партнера, с сопротивлением внешней 

среды (бег в гору, бег по песку или снегу), с сопротивлением упругих предметов (прыжки на батуте, 

эспандер). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с 

отягощением). Выполнение упражнений на развитие силы основных мышечных групп на силовых 

тренажерах.  Подвижные игры с силовой направленностью. Проведение студентами фрагментов 

занятия с использованием самостоятельно подготовленных комплексов упражнений по развитию 

силы мышц.   

56 ОК 04, ОК 08 
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Раздел 2. Физкультурно-спортивная деятельность - средство укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

Тема 2.1. Легкая 

атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

 

Самостоятельная работа обучающихся 42 ОК 04, ОК 08 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег 10 х 10. 

Бег по разметкам с максимальным темпом. Бег с низкого и среднего старта, стартовый разгон с увеличением 

расстояния бега. Бег с ускорением на отрезках до 50 м. Повторный бег на отрезках от 40 до 50 м максимальной 

интенсивности. Эстафетный бег. Бег с низкого старта с использование различных вариантов стартового 

положения (с поворотом на 90 и 180° и др.). Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). 

Прыжки в длину с места, через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. 

Совершенствование легкоатлетической подготовки. 

Бег различной интенсивности с постепенным увеличением его продолжительности до 30–40 мин. Бег от 1000 

до 5000 м (повторный и интервальный). Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая ходьба по 

пересеченной местности. Чередование ходьбы, бега и прыжков. Кроссовая подготовка. Соревнования. 

Круговая тренировка; многократное выполнение упражнений циклического характера; комбинаций 

упражнений ритмической гимнастики. Аэробной и смешанный режимы нагрузки. Спортивные и подвижные 

игры.   

Тема 2.2. 

Гимнастика 

 

Самостоятельная работа обучающихся 46 ОК 04, ОК 08 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой 

амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения 

для развития подвижности суставов. Упражнения в равновесии. Упражнения, направленные на 

развитие гибкости с использованием разнообразных движений: сгибания-разгибания, наклонов и 

поворотов, вращений и махов. Упражнения, направленные на развитие гибкости с использованием 

отягощений и тренажёров, предметов. 
Выполнение гимнастических упражнений с листа. Зеркальное выполнение упражнений. Прыжки с 

вращением. Развитие координации движений с использованием танцевальных шагов: галоп, полька, вальс 

(передвижение вперед, назад, в сторону, с поворотами и т. п.). Упражнения на координацию (поочередные 

движения руками, на координацию рук и ног в ходьбе, прыжках и т.п.). Акробатическая подготовка: обучение 

группировке, перекатам в группировке; кувырок вперед, назад, в сторону; кувырок вперед на одну ногу; мост 

из положения лежа, с помощью партнера; стойка на лопатках; на руках у опоры, или с помощью 

партнера.  Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование 

гимнастической палкой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). 

Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на 

голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности 

движений руками, ногами, туловищем.  
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Тема 2.3. Общая 

физическая 

подготовка 

Самостоятельная работа обучающихся 44 ОК 04, ОК 08 

Общая культура как условие формирования здорового образа жизни. Совершенствование выполнения 

комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики профессиональной направленности. 

Оздоровительные ходьба и бег в соответствии с рекомендованным на занятиях режимом с целью повышения 

аэробной способности организма. Закаливание с использованием природных факторов. Совершенствование 

приемов самомассажа. Общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, прыжки и танцевальные элементы, 

выполняемые под ритмичную музыку с целью совершенствования чувства темпа, ритма, координации 

движений, гибкости, силы, выносливости. Базовые элементы: шаги, бег на месте, поднимание бёдер, махи 

ногами, выпады, подскоки, скип. Разучивание и совершенствование индивидуально подобранных 

композиций из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. Разучивание и совершенствование комплекса упражнений с профессиональной 

направленностью из 25–30 движений. 

Тема 2.4.  

Спортивные игры  

Самостоятельная работа обучающихся 48 ОК 04, ОК 08 

Спортигры: баскетбол или стрит-баскетбол. Совершенствование технической подготовки: техники 

нападения (техники передвижения, техники владения мячом, техники бросков мяча в корзину), техники 

защиты (техника передвижения, техника овладения мячом) и тактической подготовки: тактики нападения 

(индивидуальные, групповые, командные действия), тактики защиты (индивидуальные, групповые, 

командные действия). Приемы игры в нападении и защите. Правила игры и судейства. Выполнение основных 

технических и тактических приемов игры: ловля и передача мяча двумя руками и одной рукой, ведение мяча 

правой и левой рукой, бросок мяча с места и в движении, умение вести двустороннюю игру с соблюдением 

правил. Нормативы по технике игры.  

Волейбол. Совершенствование технической подготовки: техники нападения (действия без мяча, действия с 

мячом), техники защиты (действия без мяча, действия с мячом, блокирование) и тактической подготовки: 

тактики нападения (индивидуальные, групповые командные действия), тактики защиты (индивидуальные, 

групповые командные действия). Приемы игры в нападении и защите. Правила игры и судейства. Нормативы 

по технике игры.  

Настольный теннис. Способы хвата ракетки. Основная исходная стойка и позиция, способы перемещения. 

Специальные упражнения, сопряженные с развитием скорости реакции, внимания, оперативного мышления. 

Совершенствование технической подготовки: видов подач и техники ударов и тактической подготовки: 

тактики одиночной и парной игры, тактических комбинаций.  Правила игры и судейства. Одиночные и 

парные игры.  

Дифференцированный зачет 

Всего: 280  

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия зала спортивных игр. 

Спортивное оборудование: тренажерно-гимнастический комплекс (шведская стенка); 

велотренажер; беговая дорожка; эллиптический тренажер; тренажер для ног; тренажер 

силовой; коврик гимнастический. 

Технические средства обучения: музыкальный центр, выносные колонки, компьютер, 

мультимедийный проектор. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Основные источники: 

1. Физическая культура : учебник : [16+] / Л. В. Захарова, Н. В. Люлина, М. Д. 

Кудрявцев [и др.] ; Сибирский федеральный университет, Красноярский государственный 

педагогический университет им. В.П. Астафьева, Сибирский государственный университет 

науки и технологий им. акад. М.Ф. Решетнева, Сибирский юридический институт МВД 

России. – Красноярск : Сибирский федеральный университет (СФУ), 2017. – 612 с. : ил. – 

Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 

2. Физическая культура : учебное пособие : в 2 частях : [16+] / сост. Ю. В. 

Гребенникова, Н. А. Ковыляева, Е. В. Сантьева, Н. С. Рыжова [и др.]. – Кемерово : 

Кемеровский государственный университет, 2019. – Часть 2. – 91 с. : ил., табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859 

3. Небытова, Л. А. Физическая культура : учебное пособие : [16+] / Л. А. Небытова, М. 

В. Катренко, Н. И. Соколова ; Северо-Кавказский федеральный университет. – Ставрополь : 

Северо-Кавказский Федеральный университет (СКФУ), 2017. – 269 с. : ил. – Режим доступа: 

по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844 

4. Кизько, А. П. Физическая культура: теоретический курс : учебное пособие : [16+] / 

А. П. Кизько, Л. Г. Забелина, Е. А. Кизько ; Новосибирский государственный технический 

университет. – Новосибирск : Новосибирский государственный технический университет, 

2016. – 128 с. : табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=576350 

 

Дополнительная литература: 

1. Затолокина, Г. В. Физическая культура: теннис : учебное пособие : [16+] / Г. В. 

Затолокина, Н. Н. Чеснокова ; Новосибирский государственный технический университет. – 

Новосибирск : Новосибирский государственный технический университет, 2018. – 56 с. : ил., 

табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=576792 

2. Евсеев, Ю. И. Физическая культура : учебное пособие / Ю. И. Евсеев. – 9-е изд., стер. 

– Ростов-на-Дону : Феникс, 2014. – 448 с. : табл. – (Высшее образование). – Режим доступа: по 

подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591 

 

Интернет-ресурсы: 

1. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

2. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=576792
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Текущий контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения занятий, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий. Промежуточная аттестация – дифференцированный 

зачет. 

Результаты обучения (освоенные 

умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 

обучения  

Умения:   

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; применять рациональные 

приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

- пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной профессии 

(специальности). 

Экспертное наблюдение и оценка умений 

студентов в ходе проведения методико-

практических и учебно-тренировочных занятий 

Знания:  

- роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья; 

- средства профилактики 

перенапряжения. 

 
 

Экспертное наблюдение и регулярная оценка 

знаний студентов в ходе проведения методико-

практических и учебно-тренировочных занятий. 

Экспертная оценка знаний студентов при контроле 

качества теоретических знаний по результатам 

выполнения контрольных тестовых заданий 

 

 

 

 

 

 

 
 


