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1 Паспорт рабочей программы учебной дисциплины 

Физическая культура 

1.1 Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготов-

ки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности 

38.02.03 Операционная деятельность в логистике. 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в до-

полнительном профессиональном образовании в рамках реализации программ 

переподготовки кадров в учреждениях СПО 

Программа предназначена для реализации требований ФГОС по специаль-

ности (по отраслям) среднего профессионального образования и призвана фор-

мировать 

общие компетенции:  
ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам; 
ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпрета-

ции информации и информационные технологии для выполнения задач профес-
сиональной деятельности; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и лич-
ностное развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной 
сфере, использовать знания по финансовой грамотности в различных жизненных 
ситуациях; 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 
ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государ-

ственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и 
культурного контекста; 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 
осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в 
том числе с учетом гармонизации межнациональных и меж-
религиозных отношений, применять стандарты антикоррупцион-
ного поведения; 

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбереже-
нию, применять знания об изменении климата, принципы бережливого произ-
водства, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 
необходимого уровня физической подготовленности; 

ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном 
и иностранном языках. 

 
 

1.2 Место дисциплины в структуре образовательной программы:  

общий гуманитарный и социально-экономический цикл.   

1.3 Цели и задачи дисциплины-требования к результатам освоения дисци-

плины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  
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- 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 

1.4 Количество часов на освоение программы дисциплины: 

Учебным планом для данной дисциплины определено: 

- образовательная  нагрузка обучающегося устанавливается в объёме 128 часов, 

в том числе: 

- во взаимодействии с преподавателем  –  128 часов. 
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Структура и содержание учебной дисциплины 

 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

 

Объем образовательной нагрузки 128 

Во взаимодействии с преподавателем   128 

В том числе:  

Практические занятия 128 

Самостоятельная работы обучающихся (всего) 

конспект 

рефераты 

секционная работа 

выступление на соревнованиях различного уровня 

составление и выполнение комплексов утренней гим-

настики 

 

Итоговая аттестация в форме  зачета с оценкой  
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Содержание учебной дисциплины      

Наименование разделов и тем 
Содержание учебного материала , практические занятия ,самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем 

часов 

Осваива-

емые 

элементы 

компе-

тенций 

1 2 3 4 

 II курс 72 ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

 III семестр 36 

Раздел 1 Методико-

практический 

 4 

Тема 1.1 Основные методи-

ки восстановительной гим-

настики 

 

 

Практические занятия 2 

1. Методика коррегирующей гимнастики для глаз. 2 

Самостоятельная работа 

- составление и применение комплексов гимнастики; 

-применение полученных навыков в комплексе  

  утренней гимнастики 

 Форма сдачи материала по самостоятельной работе 

    Конспект, доклад, реферат. 

  

Раздел 2 Практический Практические занятия 10 

 

 

 

 

Тема 2.1 Легкая атлетика 

  2. Бег на короткие дистанции (60м) ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

3. Бег на короткие дистанции (100м) 

4. Прыжок в длину с места - контроль 

5. Метание гранаты - контроль 

6. Бег на средние дистанции  (400м) 
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Самостоятельная работа 
-индивидуальная подготовка 

-о.ф.п. 

 Форма сдачи материала по самостоятельной работе 

     Конспект, доклад, реферат 

  

Тема 2.2 Волейбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия 10 

7. Стойки и перемещения игрока ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

8. Прием и передача мяча 

9. Нападающий удар - контроль 

10. Подачи мяча - контроль 

11. Судейство учебной   игры - контроль  

Самостоятельная работа 

-работа с мячом  

-занятия в спортивных секциях 

-о. ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 2.3 Атлетическая гим-

настика 

Практические занятия 14 

 12. Упр. для развития силы ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

13. Упр. для развития скор.-  силовых качеств 

14. сгиб.- разгиб. рук в упоре лёжа -  контроль 

15. подтягивание в висе - контроль 

16. Отжимание от пола - контроль 

17. Отжимание от пола - контроль 

18. Отжимание от пола - контроль 
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Самостоятельная работа 
-индивидуальная работа на тренажёрах  

-занятия в спортивных секциях 

- о.ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

  

 IV семестр 36 

Раздел 3 Методико-

практический 

 4 

Тема 3.1 Основные методи-

ки восстановительной гим-

настики 

 

 

Практические занятия 2 

1. Методы контроля  за функциональным состоянием организма ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

Самостоятельная работа 
- составление и применение комплексов производственной гимнастики; 

-применение полученных навыков в комплексе  

  утренней гимнастики 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

  

Раздел 4 Практический Практические занятия 34 

 

18 
Тема 4.1  Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Стойки и перемещения игрока ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

3. Приём  и передача мяча 

4. Ведение мяча 

5. Броски мяча в корзину с различных  дистанций 

6. Ведение-2шага-бросок в кольцо- контроль 

7. Штрафной бросок- контроль 

8. 3-х очковый бросок - контроль 

9. Тактика игры в нападении. 
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10. Судейство игры - контроль 

Самостоятельная работа 
-работа с мячом  

-занятия в спортивных секциях 

-о. ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект,  доклад, реферат 

  

Тема 4.2  Настольный тен-

нис 

 

Практические занятия 16 

11. Хваты ракетки ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

12. Удары по мячу 

13. Подача с подкручиванием- контроль  

14. Нападающий удар  справа- контроль 

15. Нападающий удар справа- контроль 

16. Тактика игры в нападении 

17. Тактика игры в защите  

18. Парная игра 

Самостоятельная работа 
-занятия в спортивных секциях 

-о. ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

  

 III курс 56 

 V семестр 36 

Раздел 5  Методико-

практический 

 2 

Тема 5.1 Основные методи-

ки восстановительной гим-

настики 

 

 

Практические занятия 2 

1. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 
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Самостоятельная работа 

- составление и применение комплексов гимнастики; 

-применение полученных навыков в комплексе  

  утренней гимнастики 

 Форма сдачи материала по самостоятельной работе 

    Конспект, доклад, реферат. 

  

Раздел 6 Практический  34 

Тема 6.1 Легкая атлетика 

  

Практические занятия 10 

 2. Бег на короткие дистанции (60м) ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

3. Бег на короткие дистанции (100м) 

4. Прыжок в длину с места - контроль 

5. Метание гранаты - контроль 

6. Бег на средние дистанции  ( 400м) 

Самостоятельная работа 
-индивидуальная подготовка 

-о.ф.п. 

 Форма сдачи материала по самостоятельной работе 

     Конспект, доклад, реферат 

  

Тема 6.2 Волейбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия 10 

7. Стойки и перемещения игрока ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 8 ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

8. Прием и передача мяча - контроль 

9. Нападающий удар - контроль 

10. Подачи мяча - контроль 

11. Судейство учебной   игры - контроль 
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Самостоятельная работа 

-работа с мячом  

-занятия в спортивных секциях 

-о. ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

  

Тема 6.3 Атлетическая гим-

настика 

Практические занятия 14 

 12. Упр. для развития силы ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

13. упр. для развития скор. -  силовых качеств 

14. Сгиб.- разгиб. рук в упоре лёжа - контроль 

15. Подтягивание в висе - контроль 

16. Отжимание от пола- контроль 

17. Отжимание от пола- контроль 

18. Отжимание от пола- контроль 

Самостоятельная работа 
-индивидуальная работа на тренажёрах  

-занятия в спортивных секциях 

-о. ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

  

VI семестр 20 

Раздел 7 Методико-

практический 

 2 

Тема 7.1 Основные методи-

ки восстановительной гим-

настики 

 

 

Практические занятия 2 

  1. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избран-

ному направлению 

ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 
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Самостоятельная работа 
- составление и применение комплексов производственной гимнастики; 

- применение полученных навыков в комплексе  

  утренней гимнастики 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

  

Раздел 8 Практический  18 

Тема 8.1 Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия 8 

 

 

 

 

 

2. Стойки и перемещения игрока ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

3. Приём  и передача мяча 

4. Ведение мяча 

5. Броски мяча в корзину с различных  дистанций 

Самостоятельная работа 
-работа с мячом  

-занятия в спортивных секциях 

-о. ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

 

 

 

Тема 8.2  Настольный тен-

нис 

Практические занятия 10 

6. Хваты ракетки ОК 1 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 4 

ОК 5 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

ОК 9 

7.Удары по мячу 

8. Подача с подкручиванием  

9. Нападающий удар  справа- контроль 

10. Судейство игры - контроль 
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Самостоятельная работа 
-работа с мячом  

-занятия в спортивных секциях 

-о. ф. п. 

Форма сдачи материала по самостоятельной работе 
 Конспект, доклад, реферат 

  

 

 

 

 Всего: 128 
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3 Условия реализации программы дисциплины 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия: спортивный зал; от-

крытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий. 

Реализация программы дисциплины требует наличия: 

- Мячи баскетбольные, теннисные и волейбольные 

-Кольца баскетбольные,  

- сетки баскетбольные, для тенниса 

-Сетка волейбольная 

-Вышка волейбольная 

-Стойки волейбольные 

 -Ракетки для бадминтона и валанчики 

-Стол теннисный 

-Ракетки теннисные 

-Скамейки гимнастические 

-Табло спортивное 

-Скакалка  

-Обруч гимнастический 

-Шахматы 

-Шашки 

-Тренажеры для фитнеса: скамейка для пресса, скамейка для жима лежа, 

тренажер для прокачки ног, велотренажер, орбитрек (кардиотренажер), гребной 

тренажер, тяга верхнего и нижнего блока, тренажер бабочка; 

-гантели :1 кг,2кг,5кг 

-гири:16кг,24кг,32кг 

-Стол письменный учительский 

-Канат 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной лите-

ратуры 

Основные источники: 

Журнал «Физкультура и спорт» 

1. Виленский, М.Я. Физическая культура: учебник/ Виленский М.Я., Горш-

ков А.Г. — Москва: КноРус, 2020.ЭБС 

2. Федонов, Р.А. Физическая культура: учебник/ Федонов Р.А. — Москва: 

Русайнс, 2021. ЭБС 

3. Кузнецов, В.С. Теория и история физической культуры + еПриложение: 

дополнительные материалы: учебник/ Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — 

Москва: КноРус, 2020. ЭБС 

дополнительные источники: 
4.Кузнецов, В.С. Физическая культура: учебник/ Кузнецов В.С., Колодниц-

кий Г.А. — Москва: КноРус, 2020.ЭБС 

Периодические издания:  
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4 Контроль и оценка результатов освоения дисциплины 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется препо-

давателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также в 

процессе занятий в спортивных секциях и участие в соревнованиях различного 

уровня. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

В результате освоения 

учебной дисциплины 

обучающийся должен 

знать: 

- о роли физической 

культуры в 

общекультурном, 

социальном и 

физическом развитии 

человека; 

- основы здорового 

образа жизни. 

-понимание 

значимости и роли 

физической культуры 

в различных. областях 

жизни человека;  

-понимание 

принципов здорового 

образа жизни 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фрагмен-

тов занятий (занятий) с обоснованием целесо-

образности использования средств физиче-

ской культуры, режимов нагрузки и отдыха. 

Должен уметь: 

-использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность  для 

укрепления  здоровья,  

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей. 

- выполнять   задания, 

связанные с самостоя-

тельной разработкой, 

подготовкой, проведе-

нием студентом  заня-

тий или фрагментов за-

нятий по изучаемым 

видам спорта.   

-правильный выбор и 

применение необхо-

димых видов физкуль-

турно-

оздоровительной дея-

тельности для дости-

жения различных це-

лей 

- накопительная система баллов, на основе 

которой  выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика.   

1.Оценка техники выполнения двигательных 

действий (проводится в ходе занятий): 

бега на короткие,  средние, длинные дистан-

ции; 

прыжков в длину; 

Оценка самостоятельного проведения студен-

том фрагмента занятия с решением задачи по 

развитию физического качества средствами 

лёгкой атлетики.  
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Спортивные игры.  

Оценка техники  базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, удары по 

воротам, подачи, передачи, жонглирование) 

Оценка технико-тактических действий сту-

дентов в ходе проведения контрольных со-

ревнований по спортивным играм 

Оценка выполнения студентом функций 

судьи. 

Оценка самостоятельного проведения  сту-

дентом фрагмента занятия с решением задачи 

по развитию физического качества средства-

ми спортивных игр. 

Атлетическая гимнастика (юноши) 

Оценка техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями.  

Самостоятельное проведение фрагмента заня-

тия или занятия  

Кроссовая подготовка. 

Оценка техники  пробега  дистанции до 5 км 

без учёта времени.  

 


