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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ООД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:  

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 

общеобразовательного цикла ППССЗ-П в соответствии с ФГОС СПО по специальности.  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08. 
 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания 

Код  

ПК, ОК 

Предметные результаты 

ОК 08 ПРб1. умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

ПРб2. владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

ПРб3. владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

ПРб4. владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

ПРб5. владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности. 
 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 117 

в т.ч. в форме практической подготовки  

в т. ч.: 

теоретическое обучение - 

практические занятия 117 

Самостоятельная работа 
1
  

Промежуточная аттестация  

 

                                                           
1
 Самостоятельная работа в рамках образовательной программы планируется образовательной организацией в 

соответствии с требованиями ФГОС СПО в пределах объема учебной дисциплины в количестве часов, необходимом 

для выполнения заданий самостоятельной работы обучающихся, предусмотренных тематическим планом и 

содержанием учебной дисциплины. 
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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, акад. ч / в 

том числе в 

форме 

практической 

подготовки, акад 

ч 

Код ПК, 

ОК 

Код Н/У/З 

1 2 3   

Раздел 1 Теоретическая часть -   

Тема 1.1 Ведение. Физическая 

культура в обшекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов СПО  

Дидактические единицы, содержание - ОК 08 ПРб2, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Входной контроль. Инструктивный обзор содержания учебной 

дисциплины и знакомство обучающихся с основными условиями и 

требованиями к освоению программы, разработке индивидуального 

проекта. 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая 

культура и личность профессионала. Оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль в формировании здорового образа 

жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения 

содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. 

Тема 1.2 Основы здорового 

образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении 

здоровья 

Дидактические единицы, содержание - ОК 08 ПРб2, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 

Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. 

Современное состояние здоровья молодежи. Влияние экологических 

факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, 

алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в 

формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и 

профессия. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. 

Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. 

Тема 1.3 Основы методики 

самостоятельных занятий 

Дидактические единицы, содержание - ОК 08 ПРб2, МР2 

Зо 08.01; Зо Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 
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физическими упражнениями содержание. Особенности самостоятельных занятий для юношей и 

девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и 

их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы 

регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной 

индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих 

двигательных качеств. 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

Тема 1.4 Самоконтроль, его 

основные методы, показатели 

и критерии оценки 

Дидактические единицы, содержание - ОК 08 ПРб2, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, 

номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 

физического развития, телосложения, функционального состояния 

организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и 

методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам 

показателей контроля. 

Тема 1.5 

Психофизиологические 

основы учебного и 

прозводственного труда. 

Средства физической 

культуры в регулировании 

работоспособности 

Дидактические единицы, содержание - ОК 08 ПРб2, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной 

деятельности и учебного труда студентов профессиональных 

образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном 

году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения 

общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. 

Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического 

утомления. Методы повышения эффективности производственного и 

учебного труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его 

использование для повышения работоспособности. 

Тема 1.6 Физическая 

культура в 

профессиональной 

деятельности специалиста 

Дидактические единицы, содержание - ОК 08 ПРб2, МР 2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при занятиях 

различными видами двигательной активности. Профилактика 

профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные требования. 

Раздел 2 Практическая часть 117   

Тема 2 Легкая атлетика Дидактические единицы, содержание 30 ОК 08 ПРб1, 
ПРб3, Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бег по 
- 
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прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м 

(девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину. 
ПРб4, 

ПРб5, МР2 
Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

В том числе практических и лабораторных занятий 30 

Тема 2.1 Бег на короткие дистанции 10 

Тема 2.2 Бег на средние дистанции 10 

Тема 2.3 Бег на длинные дистанции 10 

Тема 3 Баскетбол Дидактические единицы, содержание 25 ОК 08 ПРб1, 

ПРб3, 

ПРб4, 

ПРб5, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения 

мячом), прием техники защита — перехват, приемы, применяемые 

против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по правилам 

- 

В том числе практических и лабораторных занятий 25 

Тема 3.1 Техника владения мячом 10 

Тема 3.2 Игровая подготовка 13 

Тема 3.3 Правила игры 2 

Тема 4 Настольный теннис Дидактические единицы, содержание 15 ОК 08 ПРб1, 

ПРб3, 

ПРб4, 

ПРб5, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Стойки, передвижения, жонглирование, подрезки, накаты, подачи, 

контрудары. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

правилам. Парная игра. 

- 

В том числе практических и лабораторных занятий 15 

Тема 4.1 Техника игры 6 

Тема 4.2 Правила игры 1 

Тема 4.3 Игровая подготовка 8 

Тема 5 Бадминтон Дидактические единицы, содержание 15 ОК 08 ПРб1, 

ПРб3, 

ПРб4, 

ПРб5, МР2 

Стойки, передвижения, удары, подачи, смеш, Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по правилам. Парная игра. 

- 

В том числе практических и лабораторных занятий 15 
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Тема 5.1 Техника игры 6 Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Тема 5.2 Правила игры 1 

Тема 5.3 Игровая подготовка 8 

Тема 6 Волейбол Дидактические единицы, содержание 25 ОК 08 ПРб1, 

ПРб3, 

ПРб4, 

ПРб5, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 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 вперед и последующим 

скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, 

тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

- 

В том числе практических и лабораторных занятий 25 

Тема 6.1 Техника игры 10 

Тема 6.2 Правила игры 2 

Тема 6.3 Игровая подготовка 13 

Тема 7 Атлетическая 

гимнастика 

Дидактические единицы, содержание 7 ОК 08 ПРб1, 

ПРб3, 

ПРб4, 

ПРб5, МР2 

Зо 08.01; Зо 

08.02; 

Зо 08.03; Зо 

08.04; 

Уо 08.01; 

Уо 08.02; 

Уо 08.03 

 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 

групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, 

штангой. Техника безопасности занятий. Основы тренировочного 

процесса: Анатомия мышц, разминка, стрейтчинг. Дыхательная 

гимнастика используется для повышения основных функциональных 

систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет увеличивать 

жизненную емкость легких. Классические методы дыхания при 

выполнении движений. Дыхательные упражнения йогов. Современные 

методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, 

Стрельниковой, Бутейко) 

- 

В том числе практических и лабораторных занятий 7 

Тема 7.1 Основы тренировочного процесса 1 

Тема 7.2 Комплексы упражнений 6 

Всего: 117   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: 

Спортивный комплекс: спортивный зал; открытый стадион широкого профиля с 

элементами полосы препятствий. 

Помещения спортивного комплекса оснащены в соответствии с п. 6.1.2.1 образовательной 

программы по специальности. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен 

иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 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. Основные печатные издания 

 

3.2.2. Основные электронные издания  

1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю.С. 

Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2021. — 197 с. — (Среднее профессиональное образование). - 

ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1541976 

(дата обращения: 23.05.2022). – Режим доступа: по подписке. 

2. Аллянов Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

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

Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/491233 

(дата обращения: 23.05.2022). 

 

3.2.3. Дополнительные источники 

1. Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента : учеб. пособие / В.А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт. — 2-е изд., пере-раб. - М.: Альфа-М : ИНФРА-М, 2018. - 336 с.: ил. - 

ISBN 978-5-98281-157-8. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/927378 

(дата обращения: 23.05.2022). – Режим доступа: по подписке. 

2. Хуббиев, Ш. З. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с 

методикой тренировки : учебное пособие / Ш. З. Хуббиев, С. М. Лукина, Т. Е. Коваль, Л. В. 

Ярчиковская.— Санкт-Петербург : Изд-во Санкт-Петербургского университета, 2018. — 272 с. - 

ISBN 978-5-288-05785-4. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1000483 

(дата обращения: 23.05.2022). – Режим доступа: по подписке 

3. ГТО Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) http://www.gto.ru  

4. Олимпийский комитет России: https://olympic.ru 

https://znanium.com/catalog/product/1541976
https://urait.ru/bcode/491233
https://znanium.com/catalog/product/927378
https://znanium.com/catalog/product/1000483
http://www.gto.ru/
https://olympic.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

ПРб1. умение использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО); 

В соответствии с возрастной группой и 

полом обучающегося 

 

Отлично» - практическое и 

теоретическое содержание курса 

освоено полностью, без пробелов, 

умения сформированы, все 

предусмотренные программой учебные 

задания выполнены, качество их 

выполнения оценено высоко. 

«Хорошо» - практическое и 

теоретическое содержание курса 

освоено полностью, без пробелов, 

некоторые умения сформированы 

недостаточно, все предусмотренные 

программой учебные задания 

выполнены, некоторые виды заданий 

выполнены с ошибками. 

«Удовлетворительно» - практическое и 

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» - практическое 

и теоретическое содержание курса не 

освоено, необходимые умения не 

сформированы, выполненные учебные 

задания содержат грубые ошибки 

Сдача контрольных 

нормативов по видам 

спорта, норм ГТО 

ПРб2. владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с 

учебной и производственной 

деятельностью; 

ПРб3. владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств; 

ПРб4. владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

ПРб5. владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение их 

в игровой и соревновательной 

деятельности. 
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ЛИСТ РЕГИСТРАЦИИ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ 

 

№ 

п/п 

Раздел рабочей 

программы 

Краткое содержание 

изменения/дополнения 

Дата, № 

протокола 

заседания 

ПК/ПЦК 

Подпись 

председателя 

ПК/ПЦК 

 Рабочая программа актуализирована в 

соответствии с письмом Департамента 

государственной политики в сфере среднего 

профессионального 

образования и профессионального обучения 

Минпросвещения России № 05-1650 от 20.09.2022 

"О проведении курса "Россия - моя история"" с 

внесением изменений в электронный вариант. 

19.10.2022 

Протокол 

№2/1 
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