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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:
Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла примерной основной образовательной 
программы в соответствии с ФГОС по профессии.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 01-06, 8,9,10
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

КодПК,ОК Умения Знания

ОК01-06,
8,9,10

Использовать физкультурно
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, дости
жения жизненных и профессио
нальных целей;
Применять рациональные прие
мы двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами профи
лактики перенапряжения харак
терными для данной профессии 
(специальности)

Роль физической культуры в обще
культурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной дея
тельности и зоны риска физическо
го здоровья для специальности; 
средства профилактики перенапря
жения
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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 учебной дисциплины 104

В том числе в форме практической подготовки 82

В том числе:

Практические занятия 104

Самостоятельная работа -

Промежуточная аттестация в форме зачета
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

Наименование 
разделов и тем

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 
обучающихся

Объем часов Осваиваемые
элементы
компетенций

1 2 3 4
Тема 1. Общекуль
турное и социальное 

значение физиче
ской культуры. Здо
ровый образ жизни

Содержание учебного материала

14

ОК01-06,8,9,10
Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 
Физическаякультура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, 
физическая подготовка иподготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности 
физической культуры.
Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха
Здоровый образ жизни, здоровье человекакак фактор достижения жизненного успеха. 
Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных 
занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 
Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 
активности, формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние 
на здоровье
Самостоятельная работа обучающихся
Самостоятельное выполнение комплексов упражнений, направленных на укрепление 
здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма
В том числе в форме практической поготовки: 10

Тема 2. Общая фи
зическая подготовка

Содержание учебного материала

14

ОК01-06,8,9,10
1. Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Сред
ства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координаци
онных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. 
Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного воспитания от
дельных качеств. Особенности физической и функциональной подготовленности
Тематика практических занятий
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
Самостоятельная работа обучающихся
Формируется при разработке программы ОО
В том числе в форме практической подготовки 10
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Тема 3. Лёгкая ат Содержание учебногоматериала ОК01-06,8,9,10
летика Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на ста

дионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в 
длину

14

Тематика практических занятий
Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, дыхатель
Ных качеств и способностей
В том числе в форме практической подготовки 10

Тема 4. Спортив- Содержание учебного материала ОК01-06,8,9,10
ныеигры 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 бас
кетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.
Волейбол.
Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, ниж
няя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Напа
дающие 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 игро
ков. Учебная игра 
Футбол.
Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, голо
вой. Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой. Удары по воротам. Обман
ные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении 
(индивидуальные, групповые, командные действия).Техника и тактика игры врата
ря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.
Бадминтон.
Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, жонглирова
ние воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки, удары снизу и сбоку 
слева и справа, подрезкой справа и слева. Подачи в бадминтоне: снизу и сбоку. 
Приёма волана. Тактика игры в бадминтон. Особенности тактических действий 
спортсменов, выступающих в одиночном и парном разряде. Защитные, контрата-

14

7



кующие и нападающие тактические действия. Тактика парных встреч: подачи, пере
движения, взаимодействие игроков. Двусторонняя игра.
Настольный теннис.
Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная 
хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: по
дача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, сти
ли игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя 
игра
Тематика практических занятий
Подвижные игры различной интенсивности.
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 впроцессезанятий спортивными играми.
Самостоятельная работа обучающихся
Формируется при разработке программы ОО
В том числе в форме практической подготовки: 10

Тема 5. Атлетиче
ская гимнастика 
(юноши),
Аэробика
(девушки)

Содержание учебного материала

14

ОК01-06,8,9,10
Краткие сведения о развитии гимнастики.
Строевые упражнения посторенние в шеренгу, выход из строя 
Перестроение и повороты в движение 
Выполнение упражнения на гимнастической скамейке 
Упражнения на гибкость. Подтягивание, отжимание
Общеразвивающие упражнения с палками, обручами,обручи, тест на гибкость, мостик 
Специальные упражнения на укрепления брюшного пресса Акробатика 
Кувырок вперед и назад,мостик,налопатках,полушпагат Опорный прыжок
Тематика практических занятий
Аэробика (девушки) Разучивание, закрепление и совершенствование техники 
выполнения отдельных элементов и их комбинаций. Сопряжённое воспитание 
двигательных качеств и способностей: воспитание выносливости впроцессе занятий 
избранными видами аэробики.
В том числе в форме практической подготовки: 10
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Воспитание координации движений в процессе занятий.
Выполнение разученной комбинации упражнений осваиваемого вида аэробики 
различной интенсивности, продолжительности, преимущественной направленности. 
Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента заня
тия по изучаемому виду (видам) аэробики.
Атлетическая гимнастика (юноши):
Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники вы
полнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями.
Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 
комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие опреде
лённых мышечных групп:

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 
-воспитание силовой выносливост в процессе занятий атлетическо й гимна-стикой; 
-воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятийатлетиче-ской 
гимнастикой;
-воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражне-ний. 

Самостоятельная разработка содержания и выполнение комплекса практических упраж
нений, закрепление и совершенствование основных элементов атлетической гимнастики
Самостоятельная работа обучающихся
Формируется при разработке программы ОО

Тема 6.
Лыжнаяподгото
вка

Содержание учебного материала

14

ОК01-06,8,9,10
Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой под
готовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной подго
товкой (обучением катанию на коньках)).
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попе
ременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пере
сечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и не
ровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение 
дистанций до 5км(девушки), до 10 км (юноши).
Катание наконьках.
Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой,техника передвиже-
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Ния по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробе
гание дистанции до 500 метров.Подвижные игры на коньках.
Кроссовая подготовка.
Бег по стадиону.Бег по пересечённой местности до 5км.
Тематика практических занятий ОК01-06,8,9,10

1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники 
изучаемого вида спорта.

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей на основе 
использования средств изучаемого вида спорта:

-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта;
- Воспитание координации движений в процессе занятий и зучаемым видом спорта;

- Воспитание скоростно силовых способностей в процессе занятий изучаемым видом 
спорта;
- Воспитание гибкости в процессе занятий и зучаемым видом спорта.

3.Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содер
жания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому видуспорта

Самостоятельная работа обучающихся
Формируется при разработке программы ОО
В том числе в форме практической подготовки: 10

Тема7.
Сущность исо- 
держаниеППФПвд 
остижении высо- 
кихпрофессио- 
нальных результа
тов

Содержание учебного материала

14

ОК01-06,8,9,10
Значение психофизическо йподготовк ичеловека к профессиональной деятельности. 
Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 
профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 
определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учетом специфики бу
дущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики 
будущей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловлен
ные спецификой труда. Анализ профессиограммы.
Средства, методы и методики формирования профессионально значимых двига
тельных умений и навыков.
Средства, методы и методики формирования профессионально значимых физиче- 
скихи психических свойств и качеств.
Средства, методы и методики формирования устойчивости к профессиональным за
болеваниям.
Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки.Оценка эффективно-
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Сти ППФП.
Тематика практических занятий
1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых 

двигательных действий.
2. Формирование профессионально значимых физических качеств.
3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально

прикладной физической культуры в режиме дня квалифицированного рабоче
го.

4. Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов.
5. Специальные упражнения для развития основных мышечных групп.

В том числе в форме практической подготовки: 10
Промежуточная аттестация 6
Всего: 104
В том числе в форме практической подготовки: 82
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программыу чебной дисциплины должны быть
предусмотрен спортивны йкомплекс.

Средства обучения:компьютер с лицензионным программным обеспечением;много- 
функциональныйпринтер; музыкальный центр.

3.2 Информационное обеспечение обучения
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен 

иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 
рекомендованные ФУМО, для использования в образовательном процессе. При формировании 
библиотечного фонда образовательной организацией выбирается не менее одного издания из 
перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при 
этом список, может быть дополнен новыми изданиями.

3.2.1. Печатные издания
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И.

A.Письменский. -3изд. -Москва:Юрайт, 2017.-493 с.-18ВК978-5-534-02309-1
2. Бишаева,А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента 

:учеб.пособие. — Москва, 2013.-259 с.
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268 с.

7. Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие для СПО / отв. ред. С.
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1. Гелецкая Л. Н.. Физическая культура студентов специального учебного 
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18БК 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — ИКЬ: 
ЬИ:рз://с.!апЬоок.сот/Ьоок/156380 (дата обращения: 08.06.2021). — Режим доступа: для авториз. 
пользователей.

8. Орлова, Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для СПО / Л. Т. Орлова, А. Ю. 
Марков. — Санкт-Петербург : Лань, 2020. — 40 с. — 18БК 978-5-8114-6670-2. — Текст : электронный // 
Лань : электронно-библиотечная система. — ИКЬ: Ьйрз://с.!апЬоок.сот/Ьоок/151215 (дата обращения:
08.06.2021). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

9. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для СПО / А. В. Журин. — 
Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — 18ВК 978-5-8114-5849-3. — Текст : электронный // Лань : 
электронно-библиотечная система. — ИКГ: Ьйрз://с.!апЬоок.сот/Ьоок/156624 (дата обращения:
08.06.2021). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

3.2.3. Дополнительныеисточники:
1. Вайнер,Э.Н.Лечебнаяфизическаякультура:учебник.-Москва:Флинта,Наука,2009.- 

295с.
2. Гришина,Ю.И.Общаяфизическаяподготовка.Знатьиуметь:учебноепособие.-Ростов 

наДону«Феликс»2012.-268 с.
3. Голощапов,Б.Р.истоорияфизическойкультурыиспорта:учебник.-Москва:Изда- 

тельскийцентр«Академия», 2004. -347с.
4. Железняк, Ю. Д. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения / Ю. Д. 

Же-лезняк.-Москва:Издательскийцентр«Академия»,2001 -269с.
5. Евсеев,Ю.И.Физическоевоспитание.—Ростовн/Д,2010. -238с.
6. Кабачков, В. А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного

об-разования молодежи: науч.-метод. пособие / В. А. Кабачков, С. А. Полиевский,
А. ЭБуров.—Москва, 2010.- 274 с.

7. Манжелей, И. В. Инновации в физическом воспитании : учеб. пособие. — 
Тюмень,2010. -328 с.

8. Миронова,Т.И.Реабилитациясоциально-психологическогоздоровьядетско- 
молодежныхгрупп.— Кострома, 2014.- 197с.

9. Тимонин, А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью : 
учеб.пособие/Тимонин,А.И;подред.Н.Ф.Басова —3-еизд.—Москва,2013.-245с.

10. Хомич, М. М. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении 
адаптацион-ных резервов организма на основе саногенетического мониторинга /
М. М. Хомич, Ю.В. Эммануэль, Н. П Ванчакова ; под ред. С. В. Матвеева. — 
Санкт Петербург. -2010.-210 с.
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4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки

Перечень знаний, осваивае
мых в рамках дисциплины 
Рольфизическойкультурыво 
бщекультурном, профес
сиональном и социальном 
развитии человека;
Основы здорового образа 
жизни;
Условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии (специальности) 
Средства профилактики пе
ренапряжения

Полнота ответов, точность 
формулировок, не менее 75% 
правильных ответов.

Промежуточная атте
стация
в форме дифференцирован
ного зачета.
Экспертная оценка усвоения 
теоретических знаний в 
процессе:
-письменных/устных отве
тов,
-тестирования

Перечень умений, осваивае
мых в рамках дисциплины 
Использовать физкультурно
оздоровительную деятель
ность для укрепления здоро
вья, достижения жизненных 
и профессиональных целей; 
Применять рациональные 
приемы двигательных функ
ций в профессиональной 
деятельности
Пользоваться средствами 
профилактики перенапряже
ния характерными для дан
ной профессии (специально 
сти)

Оценка уровня развития физи
ческих качеств занимающихся 
наиболее целесообразно 
проводить по приросту к 
исходным показателям.
Для этого организуется тес
тирование в контрольных точ
ках:
на входе -  начало учебного 
года, семестра;
на выходе -  в конце учебного 
года, семестра, освоения темы 
программы.
Тесты по ППФП разрабаты
ваются применительно к ук
рупнённой группе 
специальностей/профессий

Экспертная оценка 
результатов деятельности 
обучающихся в процессе 
о-воения образовательной 
программы:
- На практических занятиях;
- при ведении календаря 
самонаблюдения;
- при проведении подготов
ленных студентом фраг- 
ментовзанятий (занятий) 
собоснованием 
целесообразности 
использования средств 
физической культу
ры, режимов нагрузки и от
дыха;
-  при тестировании в кон- 
трольныхточках.
Лёгкая атлетика.
Экспертная оценка:
-  техники выполнения дви
гательных действий (прово
дится в ходе
бега на короткие, средние, 
длинные дистанции; 
прыжков в длину); 
-самостоятельного прове
дения студентом фрагмен
та занятия с решением за
дачи по развитию физиче-
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ского качества средствами 
лёгкой атлетики.
Спортивные игры.
Экспертная оценка:
-  техники базовых 
элементов,
-техники спортивных игр 
(броски в кольцо, удары 
поворотам, подачи,
передачи, 
жонглированиие), 
-технико-тактических дей
ствий студентов в ходе 
проведения контрольных со
ревнований по спортивным 
играм,
-выполнения студентом 
функций судьи, 
-самостоятельного прове
дения студентом фрагмента 
занятия с решением задачи 
по развитию физического 
качества средствами
спортивных игр.
Общая физическая
подготовка
Экспертнаяоценка:
-  техники выполнения уп
ражнений для развития ос
новных мышечных групп и 
развития физических ка
честв;
-самостоятельного прове
дения фрагмента занятия 
или занятия
ППФП с элементами гим
настики;
-техники выполнения уп
ражнений на тренажёрах, 
Комплексов с
отягощениями, с
самоотягощениями; 
-самостоятельного прове
дения фрагмента занятия или 
занятия
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