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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.12 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы  

 Дисциплина ОУД.12 Физическая культура входит в общеобразовательный цикл ППССЗ 

как обязательная учебная дисциплина. 

 Общеобразовательная дисциплина ОУД.12 Физическая культура является обязательной 

частью образовательного цикла образовательной программы СПО в соответствии с ФГОС по 

специальности 20.02.01 Экологическая безопасность природных комплексов. 

 1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

1.2.1.  Цель общеобразовательной дисциплины: 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины ОУД.12 Физическая культура 

направлено на достижение следующих целей:  

 формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха; 

 формирование потребности обучающихся в здоровом образе жизни, дальнейшем 

накоплении практического опыта по использованию современных систем физической культуры 

в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, 

особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. 



 
 

 

    1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих и профессиональных компетенций: 

 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

ОК 01. 

 Выбирать способы 

решения задач про-

фессиональной дея-

тельности примени-

тельно к различным 

контекстам 

 

 

 

 

 

 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

а)  базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её всесто-

ронне; 

- устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и 

обобщения; 

- определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

б) базовые исследовательские действия: 

- владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками раз-

решения проблем; 

- ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жиз-

ненных ситуациях; 

- выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу 

её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать пара-

метры и критерии решения; 

- анализировать в ходе полеченные решения задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

- уметь переносить знания в познавательную и практическую область жизнедеятельно-

сти; 

- уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 

- выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы 

и задачи, допускающие альтернативные решения. 

- характеризовать физиче-

скую культуру как явление 

культуры, ее направления 

и формы организации, 

роль и значение в жизни 

современного человека и 

общества; 

- ориентироваться в основ-

ных статьях Федерального 

закона "О физической 

культуре и спорте в Рос-

сийской Федерации", ру-

ководствоваться ими при 

организации активного от-

дыха в разнообразных 

формах физкультурно-

оздоровительной и спор-

тивно-массовой деятель-

ности; 

-  положительно оценивать 

связь современных оздо-

ровительных систем физи-

ческой культуры и здоро-

вья человека, раскрывать 

их целевое назначение и 

ОК 02. 

Использовать совре-

менные средства по-

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

а) базовые исследовательские: 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=454064
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иска, анализа и интер-

претации информации 

и информационные 

технологии для вы-

полнения задач про-

фессиональной дея-

тельности 

 

- осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, его интер-

претации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе 

при создании учебных и социальных проектов); 

- формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 

понятиями и методами; 

- осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профес-

сиональную среду; 

б)  умения работать с информацией: 
- владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно 

осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных 

видов и форм представления; 

- создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

- оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие правовым и мо-

рально-этическим нормам; 

- использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических 

норм, норм информационной безопасности; 

- владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасно-

сти личности. 

формы организации, воз-

можность использовать 

для самостоятельных заня-

тий с учетом индивидуаль-

ных интересов и функцио-

нальных возможностей; 

-  характеризовать адапта-

цию организма к физиче-

ским нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учи-

тывать ее этапы при пла-

нировании самостоятель-

ных занятий кондицион-

ной тренировкой; 

- положительно оценивать 

роль физической культуры 

в научной организации 

труда, профилактике про-

фессиональных заболева-

ний и оптимизации рабо-

тоспособности, предупре-

ждении раннего старения 

и сохранении творческого 

долголетия; 

- выявлять возможные 

причины возникновения 

травм во время самостоя-

тельных занятий физиче-

ской культурой и спортом, 

руководствоваться прави-

лами их предупреждения и 

оказания первой помощи. 

ОК 03. 

Планировать и реали-

зовывать собственное 

профессиональное и 

личностное развитие, 

предпринимательскую 

деятельность в про-

фессиональной сфере, 

использовать знания 

по финансовой гра-

мотности в различных 

жизненных ситуациях 

Личностные в части трудового воспитания: 

- готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности;  

- способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятель-

ность; 

- интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осо-

знанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 

- готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни. 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

а)  базовые логические действия: 

- разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся материальных и 

нематериальных ресурсов; 
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 - выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 

- вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оцени-

вать риски последствий деятельности; 

- развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

-  проектировать досуго-

вую деятельность с вклю-

чением в ее содержание 

разнообразных форм ак-

тивного отдыха, трениро-

вочных и оздоровитель-

ных занятий, физкуль-

турно-массовых меропри-

ятий и спортивных сорев-

нований; 

- контролировать показа-

тели индивидуального здо-

ровья и функционального 

состояния организма, ис-

пользовать их при плани-

ровании содержания и 

направленности самостоя-

тельных занятий кондици-

онной тренировкой, 

оценке ее эффективности; 

- планировать системную 

организацию занятий кон-

диционной тренировкой, 

подбирать содержание и 

контролировать направ-

ленность тренировочных 

воздействий на повыше-

ние физической работо-

способности и выполнение 

норм Комплекса "Готов к 

труду и обороне"; 

ОК 04. 

 Эффективно взаимо-

действовать и рабо-

тать в коллективе и 

команде 

Личностные в части ценности научного познания: 

- совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира. 

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  

- осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

- распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, 

распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

- владеть различными способами общения и взаимодействия; 

- аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

- развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств. 

Сформированы умения совместной  деятельности: 

- понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

- выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих интересов и возмож-

ностей каждого члена коллектива; 

- принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия 

по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений участ-

ников, обсуждать результаты совместной работы; 

- оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 

разработанным критериям; 

- предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, прак-

тической значимости; 

- осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

Овладение универсальными регулятивными действиями  и формирование умения 

самоконтроля, принятие себя и других: 

- давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соот-

ветствие результатов целям; 

- владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований; 
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- использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

- оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

- принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

- признавать свое право и право других на ошибку; 

- развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

- планировать оздорови-

тельные мероприятия в ре-

жиме учебной и трудовой 

деятельности с целью про-

филактики умственного и 

физического утомления, 

оптимизации работоспо-

собности и функциональ-

ной активности основных 

психических процессов; 

- организовывать и прово-

дить сеансы релаксации, 

банных процедур и само-

массажа с целью восста-

новления организма после 

умственных и физических 

нагрузок; 

- проводить самостоятель-

ные занятия по подготовке 

к успешному выполнению 

нормативных требований 

комплекса "Готов к труду 

и обороне", планировать 

их содержание и физиче-

ские нагрузки исходя из 

индивидуальных результа-

тов в тестовых испыта-

ниях; 

-  выполнять упражнения 

корригирующей и профи-

лактической направленно-

сти, использовать их в ре-

ОК 05.Осуществлять 

устную и письменную 

коммуникацию на 

государственном 

языке Российской Фе-

дерации с учетом осо-

бенностей социаль-

ного и культурного 

контекста 

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  

- осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

- владеть различными способами общения и взаимодействия; 

- аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

- развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств. 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: умениями  

работать с информацией: 

- создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации. 

ОК 06. 

 Проявлять граждан-

ско-патриотическую 

позицию, демонстри-

ровать осознанное по-

ведение на основе тра-

диционных общечело-

веческих ценностей, в 

том числе с учетом 

гармонизации межна-

циональных и межре-

лигиозных отноше-

ний, применять стан-

дарты антикоррупци-

онного поведения 

Личностные в части гражданского и патриотического воспитания: 

- сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного 

члена российского общества; 

- осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопо-

рядка; 

- принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демокра-

тических ценностей; 

- готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискри-

минации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

- готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участ-

вовать в самоуправлении в образовательной организации; 

- умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями 

и назначением; 

- готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности; 

- сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Ро-

дину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России; 
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- ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному 

наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искус-

стве, спорте, технологиях, труде; 

- идейную убежденность, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за 

его судьбу. 

жиме учебного дня и си-

стеме самостоятельных 

оздоровительных занятий; 

- выполнять комплексы 

упражнений из современ-

ных систем оздоровитель-

ной физической культуры, 

использовать их для само-

стоятельных занятий с 

учетом индивидуальных 

интересов и потребностей 

в физическом развитии и 

физическом совершен-

ствовании; 

- выполнять упражнения 

общефизической подго-

товки, использовать их в 

планировании кондицион-

ной тренировки; 

- демонстрировать основ-

ные технические и такти-

ческие действия в игровых 

видах спорта в условиях 

учебной и соревнователь-

ной деятельности, осу-

ществлять судейство по 

одному из освоенных ви-

дов (волейбол, баскетбол); 

- выполнять комплексы 

физических упражнений 

на развитие основных фи-

ОК 08 

 Использовать сред-

ства физической куль-

туры для сохранения 

и укрепления здоро-

вья в процессе про-

фессиональной дея-

тельности и поддер-

жания необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

Личностные в части физического и трудового воспитания: 
- сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью; 

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью; 

- готовность к труду, осознание приобретенных умений и навыков, трудолюбие; 

эстетического воспитания: 

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического твор-

чества, спорта, труда, общественных отношений; 

- способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и 

других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

- убежденность в значимости для личности и общества отечественного и мирового искус-

ства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

- готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества 

творческой личности; 

духовно-нравственного воспитания: 

- осознание духовных ценностей российского народа; 

- сформированность нравственного сознания, этического поведения; 

- способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на 

морально-нравственные нормы и ценности; 

- осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

- ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России; 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 
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- самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, соб-

ственных возможностей и предпочтений; 

- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

-  оценивать приобретённый опыт; 

- способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях зна-

ний, постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень. 

зических качеств, демон-

стрировать приросты в те-

стовых заданиях Ком-

плекса "Готов к труду и 

обороне". 

ПК 1.1. Разрабатывать 

программы и проводить 

мониторинг окружаю-

щей природной среды  

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

б) самоконтроль: 

- давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соот-

ветствие результатов целям; 

- оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению. 

Личностные в части экологического воспитания: 

- сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономиче-

ских процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального ха-

рактера экологических проблем; 

- активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

- умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимае-

мых действий, предотвращать их; 

- расширение опыта деятельности экологической направленности. 

в части физического воспитания: 

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью. 

 



 
 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы общеобразовательной 

дисциплины 
78 

1. Основное содержание 78 

в том числе: 

Теоретические занятия 4 

практические занятия  70 

2. Профессионально ориентированное содержание 28 

в том числе:  

теоретические занятия 2 

практические занятия  26 

Промежуточная аттестация  в форме  дифференцированного 

зачета 
4 
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), практические занятия 

 

Объем  

часов 

Формируемые 

общие и 

профессиональные 

компетенции 

1 семестр 

Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и человека 2 (-/-) ОК 02, ОК 05, 

ОК 08 Тема 1.1 

Современное состоя-

ние физической куль-

туры и спорта. 

Здоровый образ 

жизни, 

современные системы 

и технологии укрепле-

ния и сохранения здо-

ровья. 

Содержание учебного материала  

1.Физическая культура как часть культуры общества и человека. Совре-

менное представление о физической культуре: основные понятия; основ-

ные направления развития физической культуры в обществе и их формы 

организации. 

1 

2. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное) и  «здоро-

вый образ жизни». Факторы, определяющие здоровье.  Составляющие 

«здорового образа жизни»: режим труда и отдыха, профилактика и устра-

нение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная ги-

гиена, закаливание, рациональное питание 

3. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воз-

действие физических упражнений на организм занимающихся. 

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 

современного человека. 

1. 4. Современное представление о современных системах и технологиях 

укрепления и сохранения здоровья  

(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, 

глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыж-

ные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, север-

ная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.)  

5. Особенности организации и проведения занятий в разных системах 

оздоровительной физической культуры и их функциональная направлен-

ность. 

Тема 1.2 Содержание учебного материала 1 ОК 02, ОК 05, 
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Основы методики са-

мостоятельных заня-

тий оздоровительной 

физической культурой 

и самоконтроля за ин-

дивидуальными пока-

зателями здоровья 

1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой 

ОК 08 

2. Организация занятий физическими упражнениями различной направ-

ленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест заня-

тий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной 

направленностью). Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведе-

нии самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  
3. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического разви-

тия, умственной и физической работоспособностью, индивидуальными 

показателями физической подготовленности. Дневник самоконтроля. 

4. Физические качества, средства их совершенствования. 

Раздел 2. Методические основы обучения лёгкой атлетике, гимнастике, баскетболу 32 (-/12)  

 

 

 

ОК 01, ОК 02,  

ОК 04, ОК 05,  

ОК 08  

Учебно-тренировочные занятия 

Тема 2.1  

Бег на короткие ди-

станции. 

Прыжки в длину и ме-

тания гранаты 

Содержание учебного материала  

 

2 

 

Практическое занятие №1. Техника безопасности на занятиях легкой ат-

летикой. Совершенствование техники спринтерского бега. 

Практическое занятие №2. Совершенствование техники эстафетного 

бега. 

Практическое занятие №3. Совершенствование техники прыжка в длину 

с разбега и метания гранаты. 

2 

Методико-практические занятия  

 

ОК 01, ОК 03, 

ОК 04, ОК 05, 

ОК 08, ПК 1.1. 

Тема 2.2 

Подбор упражнений, 

составление и прове-

дение комплексов 

упражнений для раз-

личных форм органи-

зации занятий физиче-

ской культурой 

Профессионально ориентированное содержание 

2 Практическое занятие №4. Освоение методики составления и проведе-

ния комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физ-

культпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения. 

Практическое занятие №5. Освоение методики составления и проведе-

ния комплексов упражнений различной функциональной направленности. 2 

Учебно-тренировочные занятия  

Тема 2.3 Содержание учебного материала  ОК01, ОК 02, 
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Основная гимнастика Практическое занятие №6. Техника безопасности на занятиях гимнасти-

кой. Выполнение строевых приёмов, поворотов на месте, передвижений, 

построений и перестроений; размыкания и смыкания, поворотов на месте. 

2 ОК 04, 

ОК 08 

Тема 2.4 

Атлетическая гимна-

стика 

Содержание учебного материала 

2 

ОК.01, ОК 04,  

ОК 08 Практическое занятие №7. Выполнение упражнений и комплексов 

упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц 

спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса  

Практическое занятие №8.  Выполнение упражнений со свободными ве-

сами и комплексов упражнений с использованием новых видов фитнесс 

оборудования, силовых тренажёрах и кардиотренажерах. 

2 

Тема 2.5 Методы са-

моконтроля и оценки 

умственной и физиче-

ской работоспособно-

сти 

Профессионально ориентированное содержание  

2 

 

 

ОК 01, ОК 08, 

ПК 1.1.  Практическое занятие №9. Применение методов самоконтроля и 

оценка умственной и физической работоспособности. 

Тема 2.6 

Составление и прове-

дение комплексов 

упражнений для раз-

личных форм органи-

зации занятий физиче-

ской культурой 

при решении  

профессионально-ори-

ентированных задач 

Профессионально ориентированное содержание  

 

2 

ОК 01, ОК 03, 

ОК 04, ОК 05, 

ОК 08, ПК 1.1.  
Практическое занятие №10. Освоение методики составления и проведе-

ния комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплек-

сов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учё-

том специфики будущей профессиональной деятельности 

Практическое занятие №11. Освоение методики составления и проведе-

ния комплексов упражнений для профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки с учётом специфики будущей профессиональной дея-

тельности 

2 

Учебно-тренировочные занятия ОК 01, ОК 02,  

ОК 04, ОК 05,  

ОК 08  
Тема 2.7 

Баскетбол 
Содержание учебного материала  

Практическое занятие №12. Техника безопасности на занятиях баскетбо-

лом. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры 
2 

Практическое занятие №13. Освоение и совершенствование приёмов 

тактики защиты и нападения 
2 
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Практическое занятие №14. Выполнение технико-тактических приёмов 

в игровой деятельности 
2 

Практическое занятие №15. Развитие физических способностей сред-

ствами баскетбола 
2 

Тема 2.8 

Физические упражне-

ния для оздоровитель-

ных форм занятий фи-

зической культурой 

Профессионально ориентированное содержание  ОК 01, ОК 02,  

ОК 06, ОК 08, 

ПК 1.1.  
Практическое занятие №16. Освоение упражнений современных оздоро-

вительных систем физического воспитания, ориентированных на повы-

шение функциональных возможностей организма, развитие основных фи-

зических качеств, поддержания работоспособности, развитие основных 

физических качеств. 

2 

Дифференцированный зачёт 2  

                                                                                                                                            Итого за 1 се-

местр 
 34 

2 семестр 

Раздел 3. Физическая культура в профессиональной деятельности 2 (2/-) ОК 01, ОК 02, 

ОК 03, ОК 06, 

 ОК 08, 

 ПК 1.1.  

Тема 3.1 

Физическая культура в 

режиме трудового дня 

Профессионально ориентированное содержание  

1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельно-

сти. Рациональная организация труда, факторы сохранения и 

укрепления здоровья, профилактика переутомления.  

1 2. Составление профессиограммы. Определение принадлежности вы-

бранной специальности к группе труда.  

3. Подбор физических упражнений для проведения производственной 

гимнастики. Профилактика профессиональных заболеваний сред-

ствами физической культуры в соответствии с группами труда. 

Тема 3.2 Профессио-

нально-прикладная 

физическая подго-

товка 

Профессионально ориентированное содержание 

1 

ОК 01, ОК 02, 

ОК 03, ОК 04,  

ОК 06, ОК 08, 

 ПК 1.1.  

1. Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», 

задачи и средства профессионально-прикладной физической подго-

товки.  

2. Определение значимых физических и личностных качеств с учётом 

специфики получаемой профессии/специальности; определение ви-

дов физкультурно-спортивной деятельности для развития про-

фессионально-значимых физических и психических качеств 
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Раздел 4. Методические основы обучения лыжной подготовке, волейболу, настольному тен-

нису и лёгкой атлетике. 

40 (-/14)  

Учебно-тренировочные занятия  

Тема 4.1 

Лыжная подготовка 

 

Содержание учебного материала  ОК 02, ОК 03,  

ОК 04, ОК 08 

  
Практическое занятие №17. Техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой. Освоение и совершенствование техники одновременного 

бесшажного хода. 

2 

Практическое занятие №18. Освоение и совершенствование техники по-

переменного двухшажного хода. Переход с одновременных ходов на попе-

ременные. 

2 

Практическое занятие №19. Освоение и совершенствование техники вы-

полнения конькового хода. 
2 

Практическое занятие №20. Техника преодоления подъемов и спусков 

при ходьбе по дистанции. Развитие физических способностей средствами 

лыжной подготовки. 

2 

Тема 4.2 

Волейбол 

 

Содержание учебного материала  ОК 01, ОК 02,  

ОК 04, ОК 05,  

ОК 08 
Практическое занятие №21. Техника безопасности на занятиях волейбо-

лом.  
2 

Практическое занятие №22. Освоение и совершенствование приёмов 

тактики защиты и нападения 
2 

Практическое занятие №23. Выполнение технико-тактических приёмов 

в игровой деятельности 
2 

Практическое занятие №24. Развитие физических способностей сред-

ствами волейбола. 
2 

Тема 4.3  

Настольный теннис 

 

Содержание учебного материала  ОК 01, ОК 02,  

ОК 04, ОК 05,  

ОК 08 
Практическое занятие №25. Освоение и совершенствование техники вы-

полнения приёмов игры. 
2 

Практическое занятие №26. Освоение и совершенствование приёмов 

тактики защиты и нападения. Развитие физических способностей сред-

ствами настольного тенниса. 

2 
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Тема 4.4 

Составление и прове-

дение самостоятель-

ных занятий по подго-

товке к сдаче норм и 

требований ВФСК 

«ГТО» 

Содержание учебного материала 

Практическое занятие №27.Освоение методики составления и проведе-

ния комплексов упражнений для подготовки к выполнению тестовых 

упражнений. 

Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения само-

стоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК 

«ГТО» 

2 

ОК 01, ОК 02,   

ОК 03, ОК 05,  

ОК 06, ОК 08,  

Методико-практические занятия  

Тема 4.5 

Профессионально-

прикладная физиче-

ская подготовка 

Профессионально ориентированное содержание  ОК 01, ОК 02,  

ОК 03, ОК 04,  

ОК 05, ОК 06,  

ОК 08, 

ПК 1.1.  

Практическое занятие №28. Характеристика профессиональной дея-

тельности: группа труда, рабочее положение, рабочие движения, функ-

циональные системы, обеспечивающие трудовой процесс, внешние усло-

вия или производственные факторы, профессиональные заболевания. 

1 

Практическое занятие №29. Освоение комплексов упражнений для про-

изводственной гимнастики различных групп профессий (первая, вторая, 

третья, четвертая группы профессий) 

3 

Практическое занятие №30. Лазание по канату с использованием спец. 

снаряжения спасателя, подтягивания на высокой перекладине. 
4 

Практическое занятие №31. Совершенствование техники упражнений 

на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп. 
4 

Тема 4.6 

Бег на средние и длин-

ные дистанции. 

Прыжки в высоту. 

 

Содержание учебного материала  ОК 02, ОК 04, 

ПК 1.1. Практическое занятие №32. Совершенствование техники бега на сред-

ние и длинные дистанции. 
2 

Практическое занятие №33. Совершенствование техники прыжка в вы-

соту с разбега 
2 

 Практическое занятие №34. Развитие физических способностей сред-

ствами лёгкой атлетики. 
2 

Дифференцированный зачёт 2  

Всего: 78  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИ-

ПЛИНЫ 

3.1.  Материально-техническое обеспечение реализации рабочей программы 

Реализация рабочей программы дисциплины обеспечена наличием: 

- спортивного зала, оснащенного спортивным инвентарём и оборудованием, 

обеспечивающим достижение результатов освоения общеобразовательной дисциплины; 

- оборудованными открытыми спортивными площадками с прыжковой ямой, сектором для 

метания и беговыми дорожками, полосой препятствий. 

Перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений: 

Спортивные игры 
Щиты баскетбольные игровой (комплект); ворота мини-футбола (комплект), кольца баскет-

больные,  табло игровое (электронное), мячи баскетбольные №7, мячи баскетбольные №7 для со-

ревнований, мячи баскетбольные №5, мячи футбольные №4, мячи футбольные №5, мячи футболь-

ные №5 для соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хра-

нения мячей, конусы игровые, свисток. 

Гимнастика 
Стенка гимнастическая, скамейки гимнастические, комплект матов гимнастических №2, пе-

рекладина гимнастическая пристенная, коврики гимнастические, палки гимнастические №3, обручи 

гимнастические №2, скакалки гимнастическая, гриф, гантели, гири, комплекс тренажёров.  

Легкая атлетика 
Стойки для прыжков в высоту (комплект), гранаты для метания 500 и 700гр., палочки эста-

фетные, набивные мячи, мячи для метания. 

Общефизическая подготовка 
Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска наклонная», горка ат-

летическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, эспандер универсальный, лестница координа-

ционная (12 ступеней), комплект медболов №3.  

Лыжный спорт 
Стеллаж для хранения лыж, лыжи, лыжные палочки, ботинки, секундомер. 

Подвижные игры 
Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр 

Оборудование для проведения соревнований 
скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, комплект для со-

ревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, персональный компьютер (ведение 

мониторингов и иных документов) 

Прочее 
Аптечка медицинская, сетка заградительная 

  

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы общеобразовательной дисциплины библиотечный фонд имеет 

печатные, электронные образовательные и информационные ресурсы. 

            3.2.1. Основные источники: 

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального образо-

вания / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. 

— 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный 

// Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/513286 (дата обращения: 

24.04.2024) 

2. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессиональ-

ного образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489849 (дата 

обращения: 24.04.2024) 

https://urait.ru/bcode/513286
https://urait.ru/bcode/489849
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3. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый 

уровень / А.П. Матвеев. — М.: Просвещение, 2022г. – 320с. 

4. Физическая культура. 10 - 11 классы : базовый уровень : учебник для образовательных 

организаций / В. И. Лях. - 10-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2022. - 272 с.  

3.2.2. Дополнительные источники:  
1. Физическая культура. 10 - 11 классы : базовый уровень : учебник / А. П. Матвеев, Е. 

С. Палехова. - 6-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2022. – 160с.      

2. Физическая культура. Футбол для всех. 10-11 классы : учебник / Г. И. Погадаев ; ред. 

И. Акинфееев. - Москва : Просвещение, 2021. - 110 с. 

             3.2.3. Информационные ресурсы 

1. http://www.teoriya.ru/journals/ - Научно-теоретический журнал «Теория и практика 

физической культуры» (дата обращения: 24.04.2024) 

2.http://www.teoriya.ru/fkvot/  - Научно-методический журнал «Физическая культура: 

воспитание, образование, тренировка» (дата обращения: 24.04.2024) 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬ-

НОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка раскрываются через дисциплинарные результаты, усвоенные знания и 

приобретенные обучающимися умения, направленные на формирование общих и профессиональ-

ных компетенций. 

Результаты обучения Показатели оценки Тип оценочных мероприятий 

- характеризовать физиче-

скую культуру как явление 

культуры, ее направления и 

формы организации, роль и 

значение в жизни современ-

ного человека и общества; 

ОК 02, ОК 05, ОК 08, ПК 1.1 

Характеризует физическую 

культуру как явление культуры, 

владеет основными формами ор-

ганизации и направлениями в 

сфере физической культуры, 

объясняет роль и значение заня-

тий физической культурой в 

жизни современного человека. 

Устный опрос по теме 1.1-1.2; 

Практическая работа по теме 

2.2; 2.12 

- ориентироваться в основ-

ных статьях Федерального 

закона "О физической куль-

туре и спорте в Российской 

Федерации", руководство-

ваться ими при организации 

активного отдыха в разнооб-

разных формах физкуль-

турно-оздоровительной и 

спортивно-массовой дея-

тельности; 

ОК 02, ОК 05, ОК 08 

Ориентируется и объясняет ос-

новные положения Федераль-

ного закона "О физической куль-

туре и спорте в Российской Фе-

дерации". 

Защита презентации/доклада 

презентации; составление сло-

варя терминов/кроссворда по 

теме 1.1-1.2 

- положительно оценивать 

связь современных оздоро-

вительных систем физиче-

ской культуры и здоровья 

человека, раскрывать их це-

левое назначение и формы 

организации, возможность 

использовать для самостоя-

тельных занятий с учетом 

индивидуальных интересов 

и функциональных возмож-

ностей; 

ОК 02, ОК 05, ОК 08 

Демонстрирует знания в области 

современных оздоровительных 

систем, положительно оцени-

вает связь современных оздоро-

вительных систем физической 

культуры и здоровья человека, 

понимает их целевое назначение 

и владеет формами организации. 

Практическая работа по теме 

2.8 

- характеризовать адапта-

цию организма к физиче-

ским нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учи-

тывать ее этапы при плани-

ровании самостоятельных 

занятий кондиционной тре-

нировкой;  

ОК 02, ОК 05, ОК 08 

Владеет механизмами адапта-

ции организма к физическим 

нагрузкам,  демонстрирует по-

нимание значения и роли адап-

тации организма в организации 

и планировании самостоятель-

ных занятий. 

Фронтальный опрос по теме 

1.2; Практическая работа по 

теме 2.2, 2.5 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=454064
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=454064
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- положительно оценивать 

роль физической культуры в 

научной организации труда, 

профилактике профессио-

нальных заболеваний и оп-

тимизации работоспособно-

сти, предупреждении ран-

него старения и сохранении 

творческого долголетия; 

ОК 02, ОК 05, ОК 08 

Положительно оценивает значи-

мость занятий физической куль-

турой при организации труда, 

профилактике профессиональ-

ных заболеваний, объясняет 

связь работоспособности чело-

века с производительностью 

труда, владеет методикой и со-

ставляет комплексы производ-

ственной гимнастики, професси-

онально-прикладной подготовки 

и профилактике профессиональ-

ных заболеваний. 

Практические работы по темам 

2.2; 2.4; 2.13; 2.6; 1.4 

- выявлять возможные при-

чины возникновения травм 

во время самостоятельных 

занятий физической культу-

рой и спортом, руководство-

ваться правилами их преду-

преждения и оказания пер-

вой помощи. 

ОК 02, ОК 08, ПК 1.1 

Выявляет причины возникнове-

ния травм во время самостоя-

тельных занятий физической 

культурой и спортом, владеет 

навыками оказания первой по-

мощи и соблюдает технику без-

опасности при занятиях физиче-

ской культурой. 

Практические работы по темам 

- 2.1; 2.3; 2.4; 2.7; 2.9; 2.10; 

2.11; Сдача контрольных нор-

мативов (контрольное упраж-

нение) по темам 2.1; 2.4; 2.7; 

2.9; 2.10; 2.11  

- проектировать досуговую 

деятельность с включением 

в ее содержание разнообраз-

ных форм активного отдыха, 

тренировочных и оздорови-

тельных занятий, физкуль-

турно-массовых мероприя-

тий и спортивных соревно-

ваний; 

ОК 01, ОК 02, ОК 03,  

ОК 06, ОК 08, ПК  

Умеет планировать распорядок 

режима трудового (учебного) 

дня, распределяет и включает 

мероприятия с различными 

формами активного отдыха, 

тренировочные занятия, физ-

культурно-массовые мероприя-

тия, понимает их значимость. 

Устный опрос по теме 1.2,  

Практическая работа по теме 

2.1, 2.3, 2.4 

 

- планировать системную 

организацию занятий конди-

ционной тренировкой, под-

бирать содержание и кон-

тролировать направленность 

тренировочных воздействий 

на повышение физической 

работоспособности и выпол-

нение норм Комплекса "Го-

тов к труду и обороне"; 

 ОК 01, ОК 02, 

ОК 03, ОК 06, ОК 08, 

 ПК  

Владеет методикой составления 

и проведения комплексов 

упражнений при подготовке к 

сдаче нормам ГТО. Планирует и 

выполняет комплексы направ-

ленные на выполнение норм 

ВФСК «ГТО» и профессио-

нально- прикладной подготовке.  

Практические работы по темам 

2.1, 2.4; 2.7; 2.9; 2.10; 2.11; 

Сдача контрольных нормати-

вов и норм ГТО по темам 2.1; 

2.4; 2.7; 2.9; 2.10; 2.12 

- планировать оздоровитель-

ные мероприятия в режиме 

учебной и трудовой деятель-

ности с целью профилак-

тики умственного и физиче-

Владеет методами релаксации и 

восстановления после психиче-

ского и эмоционального напря-

жения, демонстрирует знание 

оздоровительных методов и 

Устный опрос 1.1, 1.2 

Практическая работа  
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ского утомления, оптимиза-

ции работоспособности и 

функциональной активности 

основных психических про-

цессов; 

ОК 01, ОК 02, ОК 03, ОК 08, 

 ПК  

форм в режиме учебной и трудо-

вой деятельности, понимает их 

значимость при профилактике 

умственного и физического 

утомления. Планирует и органи-

зует комплексы утренней за-

рядки, производственной гимна-

стики, физкультминутки. 

- организовывать и прово-

дить сеансы релаксации, 

банных процедур и самомас-

сажа с целью восстановле-

ния организма после ум-

ственных и физических 

нагрузок; ОК 01, ОК 04, 

ОК 03, ОК 08, 

Демонстрирует основные при-

ёмы самомассажа, владеет раз-

личными способами  восстанов-

ления организма после физиче-

ских нагрузок.  

Устный опрос 1.1, 1.2 

Практическая работа  

 

- проводить самостоятель-

ные занятия по подготовке к 

успешному выполнению 

нормативных требований 

комплекса "Готов к труду и 

обороне", планировать их 

содержание и физические 

нагрузки исходя из индиви-

дуальных результатов в те-

стовых испытаниях;  

ОК 01, ОК 02, ОК 03,  

ОК 06, ОК 08, ПК  

Планирует и выполняет само-

стоятельные занятия при подго-

товке к комплексу «ГТО», де-

монстрирует динамику показа-

телей физических качеств; 

Практические работы по темам 

2.1, 2.4; 2.7; 2.9; 2.10; 2.11; 

Сдача контрольных нормати-

вов и норм ГТО по темам 2.1, 

2.4, 2.7, 2.9; 2.10; 2.12 

- выполнять упражнения 

корригирующей и профилак-

тической направленности, 

использовать их в режиме 

учебного дня и системе са-

мостоятельных оздорови-

тельных занятий ОК 01, ОК 

04, ОК 08, ПК 1.1 

Владеет техникой и выполняет 

упражнения на коррекцию 

осанки, выполняет комплекс 

упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний. 

Устный опрос 1.1, 1.2 

Практическое занятие по темам 

2.1; 2.4; 2.7 

- выполнять комплексы 

упражнений из современных 

систем оздоровительной фи-

зической культуры, исполь-

зовать их для самостоятель-

ных занятий с учетом инди-

видуальных интересов и по-

требностей в физическом 

развитии и физическом со-

вершенствовании; 

ОК 01, ОК 04, ОК 08 

ПК  

Владеет и демонстрирует совре-

менные технологии укрепления 

и сохранения здоровья, поддер-

жания работоспособности, про-

филактики заболеваний, связан-

ных с учебной и производствен-

ной деятельностью; 

 

Устный опрос по теме 1.1, 1.2 

Практическая работа по темам 

3.1, 3.2 
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- контролировать показатели 

индивидуального здоровья и 

функционального состояния 

организма, использовать их 

при планировании содержа-

ния и направленности само-

стоятельных занятий конди-

ционной тренировкой, 

оценке ее эффективности; 

ОК 04, ОК 08  

ПК  

Владеет основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умствен-

ной и физической работоспособ-

ности, определяет уровень сво-

его   физического развития; 

 

Устный опрос по темам 3.1, 3.2 

Практическая работа по теме 

4.1, 4.2, 4.3 

 

-  выполнять упражнения 

корригирующей и профи-

лактической направленно-

сти, использовать их в ре-

жиме учебного дня и си-

стеме самостоятельных 

оздоровительных занятий; 

ОК 04, ОК 08, 

ПК  

Владеет и демонстрирует  физи-

ческие упражнения разной 

функциональной направленно-

сти, применяет  их в режиме 

учебной и производственной де-

ятельности с целью профилак-

тики переутомления и сохране-

ния высокой работоспособно-

сти; 

Устный опрос по теме 3.1, 3.2 

Практическая работа по темам 

4,2-4.6 

 

- выполнять упражнения об-

щефизической подготовки, 

использовать их в планиро-

вании кондиционной трени-

ровки;  

ОК 03, ОК 08 

Демонстрирует техничное вы-

полнение упражнение по обще-

физической подготовке, исполь-

зует их в планировании при со-

ставлении самостоятельных за-

даний по подготовке к сдаче 

норм и требований  «ГТО» 

Практические работы по темам 

2.1, 2.4; 2.7; 2.9; 2.10; 2.11; 

Сдача контрольных нормати-

вов и норм ГТО по темам 2.1; 

2.4; 2.7; 2.9; 2.10; 2.12 

- демонстрировать основные 

технические и тактические 

действия в игровых видах 

спорта в условиях учебной и 

соревновательной деятель-

ности, осуществлять судей-

ство по одному из освоен-

ных видов (волейбол, бас-

кетбол); 

ОК 01, ОК 02, ОК 04,  

ОК 05, ОК 08 

ПК 1.1 

Владеет техническими прие-

мами, двигательными действи-

ями, основами судейства базо-

вых видов спорта (баскетбол, во-

лейбол, настольный теннис), ак-

тивно  применяет  их в физкуль-

турно-оздоровительной и сорев-

новательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессио-

нально-прикладной сфере; 

Устный опрос по теме 1.1, 1.2 

Практическая работа по темам 

4.4-4.6 

 

- выполнять комплексы фи-

зических упражнений на 

развитие основных физиче-

ских качеств, демонстриро-

вать приросты в тестовых 

заданиях Комплекса "Готов 

к труду и обороне". ОК 01, 

ОК 03, ОК 06, ОК 08 

ПК 1.1 

Демонстрирует положительную 

динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быст-

роты, выносливости, гибкости и 

ловкости). 

Контрольные нормативы  

 


