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1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 
«ООД.12 Физическая культура» 

 
1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

 
Учебная дисциплина «ООД.12 Физическая культура» является обязательной частью 
общеобразовательного цикла образовательной программы. 
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08. 
 
ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 
необходимого уровня физической подготовленности. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
1.2.1 Цель общеобразовательной дисциплины 

 
Общей целью образования по физической культуре является: 
- 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 
В программе данная цель конкретизируется и связывается с формированием 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. Данная цель реализуется в программе по физической 
культуре по трём основным направлениям. 
Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 
функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, 
защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности 
становится достижение обучающимися оптимального уровня физической 
подготовленности и работоспособности, готовности к выполнению нормативных 
требований комплекса «Готов к труду и обороне». 
Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и 
планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно–достиженческой и 
прикладно–ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта 
за счёт индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной 
направленности, совершенствования технико-тактических действий в игровых видах 
спорта. Результатом этого направления предстают умения в планировании содержания 
активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в 
проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения 
контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую 
подготовленность. 
Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной 
социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о 
социальной сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности 
современного человека, воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе 
предполагаемых практических результатов данной направленности можно выделить 
приобщение учащихся к культурным ценностям физической культуры, приобретение 
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способов общения и коллективного взаимодействия во время совместной учебной, 
игровой и соревновательной деятельности, стремление к физическому 
совершенствованию и укреплению здоровья. 
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1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 
 
 

Код и наименование формируемых 
компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 
Общие Дисциплинарные 

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

Личностные результаты: 
В части физического 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; 
Метапредметные результаты: 
Самоорганизация как часть 
регулятивных универсальных 
учебных действий: 
-самостоятельно осуществлять 
познавательную деятельность, выявлять 
проблемы, ставить и формулировать 
собственные задачи в образовательной 
деятельности и жизненных ситуациях; 
-самостоятельно составлять план 
решения проблемы с учётом имеющихся 
ресурсов, собственных возможностей и 

- ПРб 01. Характеризовать адаптацию организма к 
физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, 
учитывать её этапы при планировании самостоятельных 
занятий кондиционной тренировкой; 

- ПРб 02. Положительно оценивать роль физической 
культуры в научной организации труда, профилактике 
профессиональных заболеваний и оптимизации 
работоспособности, предупреждении раннего старения и 
сохранении творческого долголетия; 

- ПРб 03. Выявлять возможные причины 
возникновения травм во время самостоятельных занятий 
физической культурой и спортом, руководствоваться 
правилами их предупреждения и оказания первой помощи. 

- ПРб 04. Планировать оздоровительные мероприятия 
в режиме учебной и трудовой деятельности с целью 
профилактики умственного и физического утомления, 
оптимизации работоспособности и функциональной 
активности основных психических процессов; 

- ПРб 05. Организовывать и проводить сеансы 
релаксации, банных процедур и самомассажа с целью 
восстановления организма после умственных и 
физических нагрузок; 

- ПРб 06. Проводить самостоятельные занятия по 
подготовке к успешному выполнению нормативных 
требований комплекса «Готов к труду и обороне», 
планировать их содержание и физические нагрузки исходя 
из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 
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 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 знаний; 
-постоянно повышать свой 
образовательный и культурный уровень; 

- ПРб 07. Выполнять упражнения корригирующей и 
профилактической направленности, использовать их в 
режиме учебного дня и системе самостоятельных 
оздоровительных занятий; 

- ПРб 08. Выполнять комплексы упражнений из 
современных систем оздоровительной физической 
культуры, использовать их для самостоятельных занятий с 
учётом индивидуальных интересов и потребностей в 
физическом развитии и физическом совершенствовании; 

- ПРб 09. Демонстрировать технику приёмов и 
защитных действий из атлетических единоборств, 
выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

- ПРб 10. Демонстрировать основные технические и 
тактические действия в игровых видах спорта, выполнять 
их в условиях учебной и соревновательной деятельности 
(футбол, волейбол, баскетбол); 

- ПРб 11. Выполнять комплексы физических 
упражнений на развитие основных физических качеств, 
демонстрировать ежегодные приросты в тестовых 
заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 



7 
 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы в академических часах  

Всего во взаимодействии с преподавателем 78 

вт.ч.: 

теоретическое обучение 10 

практические занятия 66 

лабораторные занятия - 

Профессионально ориентированное содержание (в форме 
практической подготовки) 24 

вт.ч.: 

теоретическое обучение - 

практические занятия 24 

Консультации  

Промежуточная аттестация в форме зачета (1 семестр) 
дифференцированного зачета (2 семестр) 2 
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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 

практичес 
кой 

подготовк 
и, акад. ч 

Коды общих и 
профессионал 

ьных 
компетенций 
(указанных в 
разделе 1.2) и 
предметных 
результатов, 
формировани 

ю которых 
способствует 

элемент 
программы 

1 2 3 4 
Раздел 1.Знания о физической культуре. Физическая культура, как часть культуры общества и человека 10/0  

Тема 1.1. 
Современное 
состояние 
физической 
культуры и спорта 

Содержание   
1.Физическая культура как социальное явление. 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 

 
 
 

 
2 

ОК 08 
ПРб 01 
ПРб 02 
ПРб 06 
ПРб11 

2.Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как 
основа прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие 
комплекса «Готов к труду и обороне». Характеристика нормативных требований для 
обучающихся СПО 

Тема 1.2. Здоровье и 
здоровый образ 
жизни 

Содержание   
1.Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в 
организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, характеристика 
основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их 
влияние на здоровье современного человека. 

 
4 

ОК 08 
ПРб 01 
ПРб 02 
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 2. Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. 
Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий 
физической культурой на профилактику и искоренение вредных привычек. Личная 
гигиена, закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового образа 
жизни 

  

Тема 1.3. 
Современные 
системы и 
технологии 
укрепления и 
сохранения 
здоровья 

Содержание   
1. Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и 
сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая 
гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; 
лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, 
северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.) 

 
 
 

4 

ОК 08 
ПРб 01 
ПРб 02 

2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздоровительной 
физической культуры и их функциональная направленность 

Раздел 2. Организация самостоятельных занятий: 6/4  
Тема 2.1. 
Организация 
самостоятельных 
занятий. Основы 
методики 
самостоятельных 
занятий 
оздоровительной 
физической 
культурой и 
самоконтроль за 
индивидуальными 
показателями 
здоровья. Способы 
самостоятельной 
двигательной 
деятельности. 

Содержание   
1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 
культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и гигиенических 
норм и правил во время занятий физической культурой 

 
 
 
 
 
 

 
2 

ОК 08 
ПРб 03 
ПРб 05 
ПРб 06 2. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности: 

подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 
планирование занятий с разной функциональной направленностью). Нагрузка 
и факторы регуляции нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими 
упражнениями 
3. Основные принципы построения самостоятельных занятий. 
4. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, умственной 
и физической работоспособностью, индивидуальными показателями физической 
подготовленности. Дневник самоконтроля 
5. Физические качества, средства их совершенствования 

Профессионально ориентированное содержание   
 Содержание   
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Тема 2.2. 
Физическая 
культура в режиме 
трудового дня 

1. Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, 
содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной 
и профессиональной деятельности. Зоны риска физического здоровья в 
профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы 
сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. Составление 
профессиограммы. Определение принадлежности выбранной специальности к группе труда. 
Подбор физических упражнений для проведения производственной гимнастики 

 
 
 

2 

ОК 08 
ПРб 06 
ПРб 07 
ПРб 08 

Тема 2.3. 
Профессионально- 
прикладная 
физическая 
подготовка 

Содержание   
1.Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи 
профессионально-прикладной физической 
подготовки, средства профессионально-прикладной физической подготовки 

 
 
 

2 

ОК 08 
ПРб 06 
ПРб 07 
ПРб 08 2. Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики 

получаемой специальности; определение видов физкультурно-спортивной 
деятельности для развития профессионально-значимых физических и психических 
качеств 

Раздел 3.Физическое совершенствование. Методические основы обучения различным видам 
физкультурно-спортивной деятельности. 

60/20  

Профессионально ориентированное содержание 20/20  
Тема 3.1. Подбор 
упражнений, 
составление и 
организации 
занятий проведение 
комплексов 
упражнений для 
различных форм 
физической 
культурой 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий   
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 

 
 
 
 

2 

ОК 08 
ПРб 03 
ПРб 06 
ПРб 07 
ПРб 08 
ПРб 11 

Тема 3.2. 
Составление и 
проведение 
самостоятельных 
занятий по 
подготовке к сдаче 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий   
 Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

подготовки к выполнению тестовых упражнений 
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самостоятельных 
заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 

 
2 

ОК 08 
ПРб 03 
ПРб 06 
ПРб 07 
ПРб 08 
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норм и требований 
ВФСК «ГТО» 

  ПРб 11 

Тема 3.3.Методы 
самоконтроля и 
оценка умственной 
и физической 
работоспособности 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 
1. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 
работоспособности 

 
2 

ОК 08 
ПРб 03 
ПРб 04 
ПРб 05 
ПРб 06 

Тема 3.4. 
Составление и 
проведение 
комплексов 
упражнений для 
различных форм 
организации 
занятий 
физической 
культурой при 
решении 
профессионально- 
ориентированных 
задач 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий   
1.Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной 
деятельности 

 
 
 
 

 
4 

ОК 08 
ПРб 03 
ПРб 05 
ПРб 06 

2.Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей 
профессиональной деятельности 

Тема 3.5. 
Профессионально- 
прикладная 
физическая 
подготовка 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий   

1.Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее положение, 
рабочие движения, функциональные системы, обеспечивающие трудовой процесс, 
внешние условия или производственные факторы, профессиональные заболевания 

 

 
10 

ОК 08 
ПРб 06 
ПРб 07 
ПРб 08 

2.Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики различных групп 

Основное содержание 40/ 0  
Тема 3.6. 
Физические 
упражнения для 
оздоровительных 
форм занятий 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
1. Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического 
воспитания ориентированных на повышение функциональных возможностей 
организма, поддержания работоспособности развитие основных физических качеств 

 ОК 08 
ПРб 06 
ПРб 07 
ПРб 08 
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физической 
культурой 

   

3.7 Гимнастика   
Тема 3.7. (1) 
Основная 
гимнастика 
(обязательный вид) 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
1. Техника безопасности на занятиях гимнастикой. 
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построение и перестроение, 
передвижение, размыкание и смыкание, повороты на месте. 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 
ПРб 11 

2 Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в парах, в 
группах, на снарядах и тренажерах. 
Выполнение прикладных упражнений: ходьба и бег, упражнение в равновесии, лазанье 
и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки. 

Тема 3.7. (2) 
Спортивная 
гимнастика 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
1.Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях разной высоты 
(девушки); на параллельных брусьях (юноши) 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 

2.Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне (девушки); на 
перекладине (юноши) 
3.Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с косого разбега 
толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через коня: ноги врозь (юноши) 
4.Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 

Девушки Юноши 
1. Висы и упоры: толком ног подъем 
в упор на верхнюю жердь; толком 
двух ног вис углом; сед углом 
равновесие на нижней жерди, упор 
присев на одной махом соскок 

1. Висы и упоры: подъем в упор силой; вис 
согнувшись – вис прогнувшись сзади; подъем 
переворотом, сгибание и разгибание рук в упоре 
на брусьях; подъем разгибов в сед ноги врозь; 
стойка на плечах из седа ноги врозь; соскок 
махом назад. 

2. Бревно: вскок, седы, упоры, 
прыжки, разновидности 
передвижений,  равновесия, 
танцевальные шаги, соскок с конца 
бревна 

2. Перекладина: висы, упоры, переходы из виса в 
упор и из упора в вис, размахивания, 
размахивания изгибами, подъем переворотом, 
подъем разгибом, обороты назад и вперед, 
соскок махом вперед (назад) 

3. Опорные прыжки: через коня 
углом с косого разбега толчком 
одной ногой 

3. Опорные прыжки: через коня ноги врозь 
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Тема 3.7. (3) 
Акробатика 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  

1.Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, длинный 
кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на руках, стойка на 
голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие «ласточка». 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 11 2.Совершенствование акробатических элементов 

3.Освоение и совершенствование акробатической комбинации (последовательность 
выполнения элементов в акробатической комбинации может изменяться): 

Девушки Юноши 
И.П. - О.С.: Равновесие на левой (правой) 
- Шагом правой кувырок вперед ноги 
скрестно и поворот кругом - Кувырок назад 
- Перекатом назад стойка на лопатках - 
Кувырок назад через плечо в упор, стоя на 
левом (правом) колене, правую (левую) 
назад. Встать - Переворот 
боком «колесо». Приставляя правую 
(левую) прыжок прогнувшись, И.П. 

И.П. – О.С.: Стойка на руках махом одной и 
толчком другой (О) - Кувырок вперед - 
Кувырок вперед в упор присев - Силой, 
стойка на голове с опорой руками (Д)- 
Силой опускание в упор лёжа. Толчком ног 
упор присев. Встать - Мах левой (правой) и 
переворот боком «колесо» приставляя 
правую (левую) полуприсед и 
прыжок прогнувшись, И.П. 

Тема 3.7. (4) 
Аэробика 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
1.Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, прыжков, 
передвижений, танцевальных движений в оздоровительной аэробике. 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 
ПРб 11 

2.Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования 
функциональных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой). 
3.Комплексы для развития физических способностей средствами аэробики, в т.ч. с 
использованием новых видов оборудования и направлений аэробики (классическая, 
степ-аэробика, фитбол-аэробика и т. п.). 

Тема 3.7. (5) 
Атлетическая 
гимнастика 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
1.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 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 11 2.Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых видов 

фитнесс оборудования. 
3.Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и 
кардиотренажерах. 

Тема 3.7. (6) Самбо В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
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 1. Техника безопасности при занятиях самбо. Специально-подготовительные 
упражнений для техники самозащиты. 
Освоение/совершенствование навыков самостраховки, безопасного падения, 
освобождения от захватов, уход с линии атаки. 
Силовые упражнения и единоборства в парах. Игровые ситуации и подвижные игры 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 
ПРб 11 

3.8. Спортивные игры   
Тема 3.8. (1) Футбол В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  

1. Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствование техники 
выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъема, внутренней, 
внешней частью подъема; остановки мяча внутренней стороной стопы; 
остановки мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча подошвой. 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 
ПРб 11 2.Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия игрока без мяча: 

освобождение от опеки противника 
3. Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
4.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра) 

Тема 3.8. (2) 
Баскетбол 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 6  
1.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 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 

2.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
3.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 3.8. (3) 
Волейбол 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 6  
1.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 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 

2.Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
3.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

 В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
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Тема 3.8. (4) 
Бадминтон 

1.Техника безопасности на занятиях бадминтоном. Освоение и совершенствование 
техники выполнения приёмов игры: основные стойки, классическая универсальная 
хватка ракетки, техника ударов, перемещения игрока, подачи, удары по волану техника 
передвижения игрока к сетке, в стороны, назад 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 

2.Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
3.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. Подвижные игры 
и эстафеты с элементами бадминтона 

Тема 3.8. (5) Теннис В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
1.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, подача и приём подачи теннисного мяча. 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» бег. 

 ОК08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 

2.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
3.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности Разбор правил 
игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам 

Тема 3.8.(6) 
Спортивные игры, 
отражающие 
национальные, 
региональные или 
этнокультурные 
особенности 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 

1. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры. Развитие 
физических способностей средствами игры 

 

Тема 3.9. Лёгкая 
атлетика 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 4  
1.Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и 
низкого старта, стартового разгона, финиширования; 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 10 

2. Совершенствование техники спринтерского бега 
3. Совершенствование техники кроссового бега, средние и длинные дистанции (2 000 
м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 
4. Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бег по прямой с 
различной скоростью) 
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 5. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега   
6. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 
7.Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 
(юноши); 
8. Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвижные игры и 
эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Тема 3.10. 
Плавание 

В том числе практических занятий и лабораторных занятий 2  
1.Освоение и совершенствование техники спортивных способов плавания (кроль на 
груди, на спине; брасс) 

 ОК 08 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб 11 

2. Освоение и совершенствование техники стартов и поворотов 
3.Освоение прикладных способов плавания, способов транспортировки утопающего 
4.Развитие физических способностей средствами плавания. Подвижные игры и 
эстафеты с элементами плавания 

Дифференцированный зачет 2  
Всего: 78  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Материально-техническое обеспечение 
 
Освоение программы осуществляется в Спортивном зале, спортивной площадке с элементами 
полосы препятствий. 
Эффективность преподавания зависит от наличия соответствующего материально- 
технического оснащения. Это объясняется особенностями учебной дисциплины, в первую 
очередь его многопрофильностью и практической направленностью. 
 
Оснащение спортивного зала: 

№ Наименование оборудования Техническое описание 
Спортивное оборудование 
 брусья напольные, параллельные, раздельные 
 стенки гимнастические, деревянные 
 щиты для баскетбола с кольцами 
 сетки для волейбола 
 ворота для футбола 
 канат для лазания, гимнастический 
 тренажеры силовые, комплексные 
Спортивный инвентарь 
 скамейки гимнастические 
 гантели спортивные, разборные 
 гири тренировочные 
 штанги спортивные, разборные 
 маты гимнастические 
 скакалки спортивная, гимнастическая 
 секундомеры спортивный, электронный 
 стойки финишные, переносные 
 рулетка измерительная, металлическая 
 палочки эстафетные, деревянные 
 лыжи беговые с креплениями 
 ботинки лыжные, беговые 
 палки для беговых лыж 
 мазь лыжная для различной температуры 
 мячи баскетбольные 
 мячи волейбольные 
 мячи футбольные 
 насосы для мячей, универсальные 
 свистки судейские 
 стойки для обводки, спортивные 
 часы шахматные 
 табло электронное, спортивное 
 табло ручное, спортивное 
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3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
 
Для реализации программы библиотечный фонд техникума обеспечен печатными и 
электронными образовательными и информационными ресурсами для использования в 
образовательном процессе. 
 

3.2.1. Основные печатные издания 
 

1. Лях В.И. Физическая культура. Учебник СПО. Учебное пособие / В. И. Лях. — 6-е 
изд. — М.: Просвещение, 2024. — 288 с. 

2. Физическая культура: учебник/ М.Я. Виленский, А.Г. Горшков.- 3- е изд., стер.- 
Москва: КНОРУС, 2024.- 244с.- (Среднее профессиональное образование). 
 

3.2.2. Основные электронные издания 
1. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. 
— Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 
978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 
URL:https://urait.ru/bcode/475342 

2. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 
образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681 

3. Алхасов, Д. С. Преподавание физической культуры по основным 
общеобразовательным программам: учебник для среднего профессионального образования / 
Д. С. Алхасов, С. Н. Амелин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 270 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-08312-5. — Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/474800 

4. Самостоятельная работа студента по физической культуре: учебное пособие для 
среднего профессионального образования / Н. В. Балышева, В. Л. Кондаков, Е. Н. Копейкина, 
А. Н. Усатов. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 149 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13332-5. — Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/476683 

5. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 
учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. 
Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 148 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. — URL:https://urait.ru/bcode/476074 

6. Бегидова, Т. П. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебное 
пособие для среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и 
доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 191 с. — (Профессиональное образование). — 
ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/473042 

3.2.3. Дополнительные источники 
1. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 2021. — 299 с. 
2. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. — 

Москва: КноРус, 2021. — 256 с. 
3. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — 

Москва: КноРус, 2021. — 214 с. 
4. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — Москва: Русайнс, 

2021. — 256 с. 

https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/476074
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Результаты 
обучения 

Методы оценки 

ПРб 01 
Стартовая диагностика 
- сдача норм ГТО 

Текущий контроль 
- защита презентации/доклада-презентации; 
- защита реферата; 
- тестирование; 
- демонстрация комплекса «общеразвивающие упражнения»; 
- составление комплекса упражнений; 
- сдача контрольных нормативов; 
- сдача нормативов ГТО; 
- оценка результатов выполнения практического занятия; 
- наблюдение выполнения на практических занятиях; 

-составление комплекса физических упражнений для самостоятельных 
занятий с учетом индивидуальных особенностей, 
- заполнение дневника самоконтроля; 

 Промежуточная аттестация 
- зачет; 
- дифференцированный зачет. 

ПРб 02 
ПРб 03 
ПРб 04 
ПРб 05 
ПРб 06 
ПРб 07 
ПРб 08 
ПРб 09 
ПРб10 
ПРб11 

 
Общая/профессиональная 
компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных 
мероприятия 

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

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 
1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 
2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10 

 защита 
презентации/доклада- 
презентации 

 составление 
профессиограммы 

 заполнение дневника 
самоконтроля 

 контрольное 
тестирование 
− составление комплекса у 

 демонстрация комплекса 
общеразвивающих 
упражнений, 

 сдача контрольных 
нормативов 

-сдача нормативов ГТО 
− выполнение упражнений 

на дифференцированном 
зачете 

 
Критерии выставления текущих оценок успеваемости Общая 
характеристика оценочной шкалы 
 
Оценка Критерии 
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«отлично» (5 баллов) выставляется, если обучающийся демонстрирует: 
− уверенное знание и понимание учебного материала; 
− умение выделять главное в изученном материале, 

обобщать факты и практические примеры, делать выводы, 
устанавливать междисциплинарные связи; умение применять 
полученные знания в новой ситуации; 

− отсутствие ошибок и недочетов при воспроизведении 
изученного материала, выполнении работы (самостоятельно 
устраняет отдельные неточности с помощью дополнительных 
вопросов преподавателя); 

− соблюдение культуры письменной и устной речи, правил 
оформления письменных работ 

«хорошо» (4 балла) выставляется, если обучающийся демонстрирует: 
− знание основного учебного материала; 
− умение выделять главное в изученном материале, 

обобщать факты и практические примеры, делать выводы, 
устанавливать внутридисциплинарные связи; 

− недочёты при воспроизведении изученного материала, 
выполнении работы; 

− соблюдение основных правил культуры письменной и 
устной речи, правил оформления письменных работ 

«удовлетворительно» (3 
балла) 

выставляется, если обучающийся демонстрирует: 
− знание учебного материала на уровне минимальных 

требований; 
− умение воспроизводить изученный материал, затруднения 

в ответе на вопросы; наличие грубой ошибки или нескольких 
негрубых ошибок при воспроизведении изученного материала, 
выполнении работы; 

− несоблюдение отдельных правил культуры письменной и 
устной речи, правил оформления письменных работ 

«неудовлетворительно» 
(2 балла) 

выставляется, если обучающийся демонстрирует: 
− знание учебного материала на уровне ниже минимальных 

требований, фрагментарные представления об изученном 
материале; 

− отсутствие умений работать на уровне воспроизведения, 
затруднения при ответах на стандартные вопросы; 

− наличие нескольких грубых ошибок, большого числа 
негрубых при воспроизведении изученного материала, 
выполнении работы; 

− несоблюдение основных правил культуры письменной и 
устной речи, правил оформления письменных работ 

 
 
Критерии выставления отметок за практические работы 
 
Оценка Критерии 
«отлично» (5 
баллов) 

выставляется, если обучающийся: 
− если упражнение выполнил точно, свободно и уверенно, 
обучающийся полностью овладел техникой изученных двигательных 
действий 
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«хорошо» (4 
балла) 

выставляется, если обучающийся: 
− упражнение выполнил преимущественно точно и уверенно, но 
допущены 1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники 

«удовлетворите 
льно» (3 балла) 

выставляется, если обучающийся: 
− упражнение выполнил в основном точно, но недостаточно 
свободно и уверенно, с 3-4 незначительными ошибками или с 1-2 
значительными ошибками в основе техники 

«неудовлетвори 
тельно» (2 
балла) 

выставляется, если обучающийся: 
− упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка или 
3 и более значительных ошибок в основе техники двигательных 
действии 

 
Контроль знаний в форме теста 
При проведении контроля знаний в форме теста рекомендуются следующие критерии 
оценки: 
90-100 % выполненных заданий - «отлично»; 
-70 - 89 % выполненных заданий - «хорошо»; 
50-69 % выполненных заданий - «удовлетворительно»; 
менее 50 % - «неудовлетворительно». 
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