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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

(наименование дисциплины) 

1.1. Цель и место дисциплины в структуре образовательной программы 

Цель дисциплины «Физическая культура»: развитие у обучающихся двигательных 

навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности,  

гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально - культурных 

ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям физической 

культурой у будущего квалифицированного специалиста. 

Дисциплина «Физическая культура» включена в обязательную часть 

общеобразовательного цикла образовательной программы. 

1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины 

Результаты освоения дисциплины соотносятся с планируемыми результатами освоения 

образовательной программы, представленными в матрице компетенций выпускника (п. 4.3 

ОПОП-П). 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен1: 

Код ОК,  

ПК  

Уметь Знать Владеть 

навыками  

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 

деятельности применительно  

к различным контекстам 

распознавать задачу 

и/или проблему в 

профессиональном и/или 

социальном контексте, 

анализировать и выделять 

её составные части 

актуальный 

профессиональный и 

социальный контекст, в 

котором приходится 

работать и жить  

- 

определять этапы 

решения задачи, 

составлять план действия, 

реализовывать 

составленный план, 

определять необходимые 

ресурсы 

структура плана для 

решения задач, алгоритмы 

выполнения работ в 

профессиональной и 

смежных областях 

- 

выявлять и эффективно 

искать информацию, 

необходимую для 

решения задачи и/или 

проблемы 

основные источники 

информации и ресурсы для 

решения задач и/или 

проблем в 

профессиональном и/или 

социальном контексте 

- 

владеть актуальными 

методами работы в 

профессиональной и 

смежных сферах 

методы работы в 

профессиональной и 

смежных сферах 

- 

оценивать результат и 

последствия своих 

действий (самостоятельно 

или с помощью 

наставника) 

порядок оценки 

результатов решения задач 

профессиональной 

деятельности 

- 

 
1 Берутся сведения, указанные по данному виду деятельности в п. 4.2. 
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ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

организовывать работу 

коллектива и команды 

психологические основы 

деятельности коллектива 
- 

взаимодействовать с 

коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности 

психологические 

особенности личности 
- 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня 

физической подготовленности 

использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

роль физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека 
 

применять рациональные 

приемы двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности 

основы здорового образа 

жизни 

 

пользоваться средствами 

профилактики 

перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности 
 

использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

средства профилактики 

перенапряжения 

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Трудоемкость освоения дисциплины  

Наименование составных частей дисциплины 
Объем в 

часах 

В т.ч. в форме 

практ. подготовки 

Учебные занятия2 70 18 

Самостоятельная работа - - 

Промежуточная аттестация в форме зачета с оценкой 2 - 

Всего 72 18 

  

 
2 Учебные занятия могут представлены в виде теоретических занятий, лабораторных и практических занятий 
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1.2. Содержание дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала, практических и 

лабораторных занятий 

Объем, ак. ч. /  

в том числе  

в форме практической 

подготовки,  

ак. ч. 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент программы 

1 2 3 4 

Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры общества и 

человека 

2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

Основное содержание   

Тема 1.1 

Современное 

состояние физической 

культуры и спорта. 

 Здоровье и здоровый 

образ жизни. 

Содержание учебного материала 2  

1. Физическая культура как часть культуры общества и 

человека. Роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека. 

Современное представление о физической культуре: 

основные понятия; основные направления развития 

физической культуры в обществе и их формы организации  

ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) — программная и 

нормативная основа системы физического воспитания 

населения. Характеристика нормативных требований для 

обучающихся СПО 

3. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, 

социальное). Факторы, определяющие здоровье. 

Психосоматические заболевания 

 4. Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: 

режим труда и отдыха, профилактика и устранение 

вредных привычек, оптимальный двигательный режим, 

личная гигиена, закаливание, рациональное питание 

Профессионально ориентированное содержание 2  

Тема 1.2 Физическая 

культура в режиме 

трудового дня. 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной 

деятельности. Рациональная организация труда, факторы 
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Профессионально-

прикладная 

подготовка. 

сохранения и укрепления здоровья, профилактика 

переутомления. Составление профессиограммы. Определение 

принадлежности выбранной профессии/специальности к 

группе труда. Подбор физических упражнений для 

проведения производственной гимнастики 

2.Понятие «профессионально-прикладная физическая 

подготовка», задачи профессионально-прикладной 

физической подготовки, средства профессионально-

прикладной физической подготовки 

 

3. Определение значимых физических и личностных 

качеств с учётом специфики получаемой 

профессии/специальности; определение видов 

физкультурно-спортивной деятельности для развития 

профессионально-значимых физических и психических 

качеств 

 

Раздел 2 Методические основы обучения различным видам 

физкультурно-спортивной деятельности 

16 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

Методико-практические занятия 16  

Профессионально ориентированное содержание 16  

Тема 2.1 Подбор 

упражнений, 

составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической 

культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Практические занятия 2 

1. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений 

для коррекции осанки и телосложения 
 

2. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений различной функциональной 

направленности 

Тема 2.2 Составление 

и проведение 

самостоятельных 

занятий по подготовке 

к сдаче норм и 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 Практические занятия 2 

3. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для подготовки к выполнению 

тестовых упражнений 
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требований ВФСК 

«ГТО» 

Освоение методики составления планов-конспектов и 

выполнения самостоятельных заданий по подготовке к 

сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 

Тема 2.3 Методы 

самоконтроля и 

оценка умственной и 

физической 

работоспособности 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04 

Практические занятия 2 

4. Применение методов самоконтроля и оценка 

умственной и физической работоспособности 

 

Тема 2.4. 

Составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической 

культурой при 

решении 

профессионально-

ориентированных 

задач 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Практические занятия 2 

5. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для производственной 

гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности 

 

6. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для профессионально-

прикладной физической подготовки с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Практические занятия 8 

7. Характеристика профессиональной деятельности: 

группа труда, рабочее положение, рабочие движения, 

функциональные системы, обеспечивающие трудовой 

процесс, внешние условия или производственные 

факторы, профессиональные заболевания  

8. Освоение комплексов упражнений для 

производственной гимнастики различных групп 

профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 

профессий) 

Основное содержание 52  

Учебно-тренировочные занятия 52  
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Тема 2.6. Общая 

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Практические занятия 4 

1. Освоение упражнений современных оздоровительных 

систем физического воспитания ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, 

поддержания работоспособности. Развитие основных 

физических качеств 

 

2.7. Гимнастика 8  

Тема 2.7 (1) Основная 

гимнастика . 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 Практические занятия 4 

2. Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  

Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: 

построений и перестроений, передвижений, размыканий и 

смыканий, поворотов на месте.  

 
3. Выполнение общеразвивающих упражнений без 

предмета и с предметом; в парах, в группах, на снарядах и 

тренажерах. 

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, 

упражнений в равновесии, лазанье и перелазание, метание 

и ловля, поднимание и переноска груза. 

Тема 2.7 (2) 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 4 

4.Выполнение упражнений и комплексов упражнений 

атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, 

мышц спины и живота, мышц ног с использованием 

собственного веса. Выполнение упражнений со 

свободными весами.  

5.Выполнение упражнений и комплексов упражнений с 

использованием новых видов фитнесс оборудования. 

6.Выполнение упражнений и комплексов упражнений на 

силовых тренажерах. 

2.8 Спортивные игры 22  

Тема 2.8 (1) Баскетбол Содержание учебного материала 8  

Практические занятия 8 
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7. Техника безопасности на занятиях баскетболом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры: 

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля 

и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в 

движении, с отскоком от пола;   ведение мяча на месте, в 

движении, по прямой с изменением скорости, высоты 

отскока и направления, по зрительному и слуховому 

сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от 

груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, 

бросок мяча 

 

8.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты 

и нападения 

9. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой 

деятельности. Двусторонняя игра. Правила игры. 

Судейство. 

Тема 2.8 (2) Волейбол  

 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 8 

10.Техника безопасности на занятиях волейболом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры: стойки игрока, перемещения, передача 

мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя 

руками, прием мяча одной рукой с последующим 

нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, 

прием мяча одной рукой в падении 
 

11.Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты 

и нападения 

12.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой 

деятельности. Двусторонняя игра. Правила игры. 

Судейство. 

Тема 2.8 (3) Теннис  Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 6 
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13.Техника безопасности на занятиях теннисом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры упражнения с мячом; способы хватки 

ракетки (для удара справа, слева, универсальная 

хватка); Технические элементы: удары по мячу, 

перемещения по площадке, Прыжки: «разножка» 

(серия «разножек»); «лягушка»; в «стартовое» 

положение; через «коридор» и т.п. 

Выпады: (вперед, в сторону, назад). Бег: приставным, 

скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; «челночный» 

бег; ускорения со сменой направления; «семенящий». 

Подача, приём подачи (свеча). 

 

14.Освоение и совершенствование приёмов тактики 

защиты и нападения 

15.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой 

деятельности Разбор правил игры. Игра по упрощенным 

правилам. Игра по правилам. 

Тема 2.9 Лёгкая 

атлетика  

Содержание учебного материала 16 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Практические занятия 16 

16. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

Техника бега высокого и низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; 

 

17. Совершенствование техники спринтерского бега 

18. Совершенствование техники (кроссового бега,, 

средние и длинные дистанции (1 000 м (девушки) и 2 000 

м (юноши)) 

19. Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 

м,  бега по прямой с различной скоростью) 

20. Совершенствование техники прыжка в длину с места. 

21. Совершенствование техники челночного бега. 

22.Совершенствование техники метания гранаты весом 

500 г (девушки) и 700 г (юноши);  

23.Бег по пересечённой местности. Преодоление 

различных препятствий. 
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Промежуточная аттестация по дисциплине (зачёт с оценкой) 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Всего: 72  

 



12 
 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

 Спортивный комплекс (наименования кабинетов из указанных в п. 6.1 ОПОП), 

оснащенный(е) в соответствии с приложением 3 ОПОП-П).  

Перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений: 

Спортивные игры 

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный тренировочный, щит 

баскетбольный навесной, кольца баскетбольные, мячи баскетбольные, мячи волейбольные, 

мяч футбольные, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для 

хранения мячей, конус игровой. 

Гимнастика 

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических, 

модуль гимнастический многофункциональный, канат для лазания 5м. (со страховочным 

устройством), перекладина гимнастическая пристенная, обручи гимнастические, скакалка 

гимнастическая. 

Легкая атлетика 

 Гранаты для метания, беговая дорожка, эстафетные палочки. 

Общефизическая подготовка 

Штанга, блины, гири, гантели, велотренажёр, амреслинг 

 

3.2. Учебно-методическое обеспечение 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов 

Основные источники:  

1. Лях В.И. Физическая культура: 10-11-е классы: базовый уровень: учебник/В.И. Лях.-

11-е изд., стер.- Москва: Просвещение, 2023.-271с. 

2. Бишаева А.А. Физическая культура, М.: ИЦ «Академия», 2020. 

Дополнительные источники:  

3. Бишаева А.А. Физическая культура, М.: ИЦ «Академия», 2018. 

Интернет-ресурсы: 

4. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов. [Электронный 

ресурс]/URL:  http://school- collection.edu.ru/.  

5. Министерство просвещения Российской Федерации. [Электронный ресурс]/URL: 

https://edu.gov.ru/  .  

6. Научная электронная библиотека (НЭБ). [Электронный ресурс]/URL: 

http://www.elibrary.ru. 1. Наименование. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ  

ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения 
Показатели освоенности 

компетенций 
Методы оценки 

Знает:  

актуальный профессиональный и 

социальный контекст, в котором 

приходится работать и жить  

структура плана для решения 

задач, алгоритмы выполнения 

«Отлично» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, умения 

сформированы, все 

предусмотренные программой 

учебные задания выполнены, 

− составление словаря 

терминов, либо 

кроссворда 

− защита 

презентации/доклада-

презентации 

http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://www.elibrary.ru/
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работ в профессиональной и 

смежных областях 

основные источники информации 

и ресурсы для решения задач 

и/или проблем в 

профессиональном и/или 

социальном контексте 

методы работы в 

профессиональной и смежных 

сферах 

порядок оценки результатов 

решения задач профессиональной 

деятельности 

психологические основы 

деятельности коллектива 

психологические особенности 

личности 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека 

основы здорового образа жизни 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности 

средства профилактики 

перенапряжения 

Умеет:  

распознавать задачу и/или 

проблему в профессиональном 

и/или социальном контексте, 

анализировать и выделять её 

составные части 

определять этапы решения 

задачи, составлять план действия, 

реализовывать составленный 

план, определять необходимые 

ресурсы 

выявлять и эффективно искать 

информацию, необходимую для 

решения задачи и/или проблемы 

владеть актуальными методами 

работы в профессиональной и 

смежных сферах 

оценивать результат и 

последствия своих действий 

качество их выполнения оценено 

высоко. 

 

«Хорошо» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

некоторые умения сформированы 

недостаточно, все 

предусмотренные программой 

учебные задания выполнены, 

некоторые виды заданий 

выполнены с ошибками. 

 

«Удовлетворительно» - 

теоретическое содержание курса 

освоено частично, но пробелы не 

носят существенного характера, 

необходимые умения работы с 

освоенным материалом в 

основном сформированы, 

большинство предусмотренных 

программой обучения учебных 

заданий выполнено, некоторые из 

выполненных заданий содержат 

ошибки. 

 

«Неудовлетворительно» - 

теоретическое содержание курса 

не освоено, необходимые умения 

не сформированы, выполненные 

учебные задания содержат 

грубые ошибки. 

− выполнение 

самостоятельной 

работы 

− составление 

комплекса физических 

упражнений для 

самостоятельных 

занятий с учетом 

индивидуальных 

особенностей, 

− составление 

профессиограммы 

− заполнение дневника 

самоконтроля 

− защита реферата 

− составление 

кроссворда 

− фронтальный опрос 

− контрольное 

тестирование 

− составление 

комплекса упражнений 

− оценивание 

практической работы 

− тестирование 

− тестирование 

(контрольная работа по 

теории) 

− демонстрация 

комплекса ОРУ, 

− сдача контрольных 

нормативов 

− сдача контрольных 

нормативов 

(контрольное 

упражнение) 

− сдача нормативов 

ГТО 

выполнение 

упражнений на зачете 
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(самостоятельно или с помощью 

наставника) 

организовывать работу 

коллектива и команды 

взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами в ходе 

профессиональной деятельности 

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 

специальности 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

 

  


