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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
 
Рабочая программа дисциплины разработана в соответствии со 

следующими нормативными документами: 

- Федеральным государственным образовательным стандартом (далее 

ФГОС) среднего общего образования (далее СОО), утв. приказом 

Минобрнауки России от 17 мая 2012 г. № 413 в ред. приказа 

Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1645; 

- На основании рекомендованной Федеральным государственным 

автономным учреждением «Федеральный институт развития 

образования» (ФГАУ «ФИРО») в качестве примерной программы для 

реализации основной профессиональной образовательной программы 

СПО на базе основного общего образования с получением среднего 

общего образования, протокол № 3 от 21 июля 2015 г. Регистрационный 

номер рецензии 383 от 23 июля 2015 г. ФГАУ «ФИРО»; 

- письмом Минобрнауки России от 17.03.2015 г. № 06-259 «О 

доработанных рекомендациях по организации получения среднего 

общего образования в пределах освоения образовательных программ 

среднего профессионального образования на базе основного общего 

образования»; 

Рабочая программа дисциплины является частью образовательной 

программы – программы  подготовки специалистов среднего звена (далее 

ППССЗ) в части реализации ФГОС СОО на базовом уровне в соответствии с 

ФГОС по специальностям СПО. 

В соответствии с ФГОС СОО программа ориентирована на становление 

личностных характеристик выпускника: 

- любящий свой край и свою Родину, уважающий свой народ, его 

культуру и духовные традиции; 

- осознающий и принимающий традиционные ценности семьи, 

российского гражданского общества, многонационального российского 
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народа, человечества, осознающий свою сопричастность судьбе 

Отечества; 

- креативный и критически мыслящий, активно и целенаправленно 

познающий мир, осознающий ценность образования и науки, труда и 

творчества для человека и общества; 

- владеющий основами научных методов познания окружающего мира; 

- мотивированный на творчество и инновационную деятельность; 

- готовый к сотрудничеству, способный осуществлять учебно-

исследовательскую, проектную и информационно-познавательную 

деятельность; 

- осознающий себя личностью, социально активный, уважающий закон и 

правопорядок, осознающий ответственность перед семьей, обществом, 

государством, человечеством; 

- уважающий мнение других людей, умеющий вести конструктивный 

диалог, достигать взаимопонимания и успешно взаимодействовать; 

- осознанно выполняющий и пропагандирующий правила здорового, 

безопасного и экологически целесообразного образа жизни; 

- подготовленный к осознанному выбору профессии, понимающий 

значение профессиональной деятельности для человека и общества; 

- мотивированный на образование и самообразование в течение всей 

своей жизни.  

Рабочая программа дает распределение учебных часов по темам 

дисциплины, конкретизирует содержание предметных тем образовательного 

стандарта, определяет набор практической и самостоятельной работы, 

выполняемой обучающимися. 
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1. Общая характеристика дисциплины ОУД.07 Физическая культура 
 
 

Содержание среднего общего образования по дисциплины ОУД.07 

Физической культуре представляет комплекс знаний по Физической 

культуре, минимально необходимый современному гражданину России. 

Содержание курса обеспечивает преемственность по отношению к 

основному общему образованию. Наряду с этим вводится ряд новых, более 

сложных вопросов, понимание которых необходимо современному человеку. 

Освоение нового содержания осуществляется с опорой на 

межпредметные связи с другими разделами дисциплины, а также с другими 

учебными дисциплинами наименование дисциплин. 

Дисциплина ОУД.07 Физическая культура относится к 

общеобразовательной подготовке. 

Специфической особенностью реализации содержания дисциплины  

ОУД.07 Физическая культура является ориентация образовательного 

процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной 

информации о степени освоения теоретических и методических знаний, 

умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, 

психофизической, профессионально-прикладной подготовленности 

обучающегося.  

С этой целью до начала обучения в профессиональных 

образовательных организациях, обучающиеся  проходят медицинский осмотр 

(диспансеризацию) и тестирование. Анализ физического развития, 

физической подготовленности, состояния основных функциональных систем 

позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно 

заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная. 

К основной медицинской группе относятся обучающиеся, не имеющие 

отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и 

достаточной физической подготовленностью. 
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К подготовительной медицинской группе относятся лица с 

недостаточным физическим развитием, слабой физической 

подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными 

отклонениями в состоянии здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся обучающиеся, имеющие 

патологические отклонения в состоянии здоровья. 

Используя результаты медицинского осмотра обучающегося, его 

индивидуальное желание заниматься тем или иным видом двигательной 

активности, преподаватель 

физического воспитания распределяет обучающихся в учебные 

отделения: спортивное, подготовительное и специальное. 

На спортивное отделение зачисляются обучающиеся основной 

медицинской группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического 

развития и физической подготовленности, выполнившие стандартные 

контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, 

культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в 

основном на подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде 

спорта. 

На подготовительное отделение зачисляются обучающиеся основной и 

подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный 

характер и направлены на совершенствование общей и профессиональной 

двигательной подготовки обучающихся. 

На специальное отделение зачисляются обучающиеся, отнесенные по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими 

обучающимися нацелены на устранение функциональных отклонений и 

недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, 

совершенствование физического развития, укрепление здоровья и 

поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода 

обучения. 
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Таким образом, освоение содержания дисциплины ОУД.07 Физическая 

культура предполагает, что обучающихся, освобожденных от занятий 

физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от 

заболеваний двигательная активность обучающихся может снижаться или 

прекращаться. Обучающиеся, временно освобожденные по состоянию 

здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-

методический материал, готовят рефераты.  

Все контрольные нормативы по физической культуре обучающиеся 

сдают в течение учебного года для оценки преподавателем их 

функциональной и двигательной подготовленности. 

Изучение дисциплины ОУД.07  Физическая культура, обеспечивает: 

 сформированность экологического мышления, навыков здорового 

безопасного и экологически целесообразного образа жизни, понимание 

рисков и угроз современного мира; 

 знание правил и владение навыков владения поведения в опасных и 

чрезвычайных ситуациях природного, социального и техногенного 

характера; 

 владение умением сохранять эмоциональную устойчивость в опасных и 

чрезвычайных ситуациях, а также навыками оказания первой помощи 

пострадавшим; 

 умение действовать индивидуально и в группе в опасных и 

чрезвычайных ситуациях. 

 

 

2. Место дисциплины ОУД.07 Физическая культура в учебном 

плане 
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Дисциплина ОУД.07 Физическая культура относится к 

общеобразовательной подготовке и является обязательной дисциплиной. 
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3.  Результаты освоения дисциплины ОУД.07 Физическая 

культура 

 

 

ФГОС среднего общего образования устанавливает следующие 

требования к результатам освоения обучающимися основной 

образовательной программы в части реализации среднего общего 

образования: 

 личностным, включающим готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность их 

мотивации к обучению и целенаправленной познавательной 

деятельности, системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные 

и гражданские позиции в деятельности, правосознание, экологическую 

культуру, способность ставить цели и строить жизненные планы, 

способность к осознанию российской гражданской идентичности в 

поликультурном социуме; 

 метапредметным, включающим освоенные обучающимися 

межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные), способность их 

использования в познавательной и социальной практике, 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной 

деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и 

сверстниками, способность к построению индивидуальной 

образовательной траектории, владение навыками учебно-

исследовательской, проектной и социальной деятельности; 

 предметным, включающим освоенные обучающимися в ходе изучения 

учебного предмета умения, специфические для данной предметной 

области, виды деятельности по получению нового знания в рамках 

учебного предмета, его преобразованию и применению в учебных, 
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учебно-проектных и социально-проектных ситуациях, формирование 

научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 

понятиями, методами и приёмами. 

Личностные результаты освоения дисциплины отражают: 

1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение государственных символов (герб, флаг; гимн); 

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и 

обязанности, уважающего закон, и правопорядок, обладающего 

чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развитая науки и общественной практики, основанного на 

диалоге культур, а также различных форм, общественного сознания, 

осознание своего места в поликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами 

гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, 

творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их 

достижения; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности; 
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8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей;  

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, 

на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному 

образованию как условию успешной профессиональной и общественной 

деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

умение оказывать первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 

деятельности как возможности участия в решении личных, 

общественных, государственных, общенациональных проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и 

социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной 

деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни. 

Метапредметные результаты освоения дисциплины отражают: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 

планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для 
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достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем: способность и 

готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 

различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 

норм информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных 

институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно 

излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые 

средства; 

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных 

задач и средств их достижения. 
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Предметные результаты освоения дисциплины на базовом уровне 

ориентированы на обеспечение преимущественно общеобразовательной и 

общекультурной подготовки. 

 

 

 

 

 

Требования к предметным результатам освоения дисциплины ОУД.07 

Физическая культура: 

 

 

1) 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); 

2) владение современными технологиями, укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики утомления и 

сохранения высокой работоспособности; 
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5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение  их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

 

 

 

4.  Содержание дисциплины ОУД.07 Физическая культура 
 

 

Теоретическая часть 

 

 

Введение. Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов СПО. 

 

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 дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Требования к технике безопасности при занятиях физическими 

упражнениями. 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья. 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 

Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное 

состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие 

формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 

Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы 

и содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и 

девушек. 

 

 

Практическая часть 
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Учебно-методические занятия 

 

 

Содержание учебно-методических занятий: 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 

утомления и применение средств физической культуры для их 

направленной коррекции. 

Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 

направленности. 
3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Физические упражнения для коррекции зрения. 

4. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 

производственной гимнастики. 

5. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 

здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за 

уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств 

личности. 

6. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 

здоровья). 

 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м; бег по 

прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м 

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

2. Гимнастика 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 

упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, 

обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, 

упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на 

внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

3. Спортивные игры 

Волейбол 
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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. 

Баскетбол 

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. 

4. Виды спорта по выбору 

Ритмическая гимнастика 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых 

с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 

точностью. Комплекс упражнений с профессиональной 

направленностью из 26—30 движений. 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 

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

штангой. Техника безопасности занятий. 
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5. Тематическое планирование дисциплины ОУД.07 Физическая 

культура для специальности 23.02.06 Техническая эксплуатация 

подвижного состава железных дорог 
 

 

В соответствии с учебным планом очной формы обучения для изучения 

дисциплины предусмотрено следующее распределение часов: 

Вид учебной работы Объем часов  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 117 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

    теоретические занятия 15 

     практические занятия 102 

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  

Виды самостоятельной работы:  

-написание реферата, индивидуального проекта  

-посещение обучающимися спортивных секций  

-участие обучающихся в соревнованиях по видам спорта  

-изучение правил по спортивным играм (волейбол, баскетбол)  

-судейство соревнований по различным видам спорта  

Промежуточная аттестация по  дисциплине проводится в форме  зачета (первый семестр), 

дифференцированный зачет  (второй семестр).  

 

 

Учебно-тематический план дисциплины ОУД.07 Физическая культура 

для специальности 23.02.06 Техническая эксплуатация подвижного 

состава железных дорог 

 

 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

Раздел 1. 

Теоретическая 

часть. Научно-

методические 

основы 

формирования 

физической 

культуры личности 

1 семестр 7 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

Раздел 2. 

Практическая 

часть. Учебно-

практические 

основы 

формирования 

физической 

культуры 

личности. 

 44 

Тема 2.1. 

Общая физическая 

подготовка 

Практические занятия. 

Ходьба различными способами Раздельный 

способ проведения ОРУ. Прыжки. Бег 

равномерный слабой интенсивности. Беговые 

упражнения. Упражнения для рук и плечевого 

пояса, для мышц шеи и туловища, ног, на 

координацию. Основные и промежуточные 

положения прямых рук. Упражнения сидя и 

лежа. Поточный способ проведения ОРУ. 

Упражнения с набивными мячами, на 

гимнастической стенке, на гимнастической 

скамейке, со скакалкой. Упражнения вдвоем 

на сопротивление. Подвижные игры.  

Физиологические процессы, происходящие в 

организме в результате занятий физическими 

упражнениями. Взаимосвязь сердечно-

сосудистой системы с деятельностью 

внутренних органов и других систем 

организма.. 

2 

 Самостоятельная работа: выполнение 

комплекса гигиенической гимнастики, 

общеразвивающих упражнений. 

Рассмотрение схем комплексов  утренней 

гигиенической гимнастики и выбор 

индивидуального задания. 

 

Тема 2.2. 

Гимнастика. 

Практические занятия.  

Строевые упражнения. Строевые приемы на 

месте и в движении. 

Упражнения на снарядах.  

Юноши. Перекладина низкая. Висы. Подъем 

переворотом. Перекладина высокая. Вис, 

размахивания. Подтягивание в висе. Соскоки. 

Брусья низкие. Сгибание и разгибание рук в 

упоре, передвижения в упоре на руках, 

размахивание в упоре. Седы.  

Девушки. Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на гимнастической скамейке. 

1 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

Самостоятельная работа: выполнение 

упражнений для развития силы основных 

групп мышц с использованием 

гимнастической перекладины и брусьев. 

Развитие силовой подготовки. Выполнение 

рефератов на тему «Гимнастика».  

Рассмотрение схем выполнения 

гимнастических элементов и выбор 

индивидуального задания. 

 

Тема 2.3. 

Легкая атлетика 

Практическое занятие. Техника и тактика бега 

на короткие дистанции. Техника низкого 

старта. Стартовый разбег. Бег по дистанции и 

на финишном отрезке, финишное усилие. 

Особенности старта и бега на вираже. Техника 

и тактика бега на средние и длинные 

дистанции. Техника высокого старта.  Бег по 

дистанции. Особенности дыхания. Бег на 

повороте дорожки (вираже). Особенности 

кроссового бега в зависимости от характера 

грунта и рельефа местности. Техника 

эстафетного бег, передача палочки. 

16 

Самостоятельная работа обучающегося: 

равномерный бег в течение 20 мин., метание. 

Выполнение рефератов на тему «Легкая 

атлетика», выполнение индивидуального 

проекта. 

Просмотр текущих  легкоатлетических 

соревнований и обсуждение техники 

выполнения  двигательных действий. 

 

 

Тема 2.4. 

Спортивные игры 

Практические занятия.  

Волейбол. Техника выполнения основных 

технических элементов игры. Стойка 

волейболиста. Передвижения. Подача мяча. 

Передача мяча. 

Техника и тактика нападения. Техника и 

тактика защиты. Индивидуальные действия. 

Групповые и командные действия. 

Двусторонняя игра с использованием 

изученных технических приемов.  

 

 

18 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

Самостоятельная работа: посещение 

спортивных секций и участие в соревнованиях 

различных рангов по выбранному виду спорта. 

Выполнение рефератов на тему «Спортивные 

игры», выполнение индивидуального проекта. 

Просмотр текущих  волейбольных 

соревнований и обсуждение техники 

выполнения двигательных действий. 

 

Тема 2.5 Виды 

спорта по выбору 

  

Тема 2.5.1 

Атлетическая 

гимнастика 

Упражнения на тренажерах на развитие 

основных групп мышц. Круговой метод 

тренировки для развития силы основных 

мышечных групп с эспандерами, 

амортизаторами из резины, гантелями, гирей, 

штангой. 

6 

Самостоятельная работа: посещение 

спортивных секций и участие в соревнованиях, 

выполнение упражнений для развития силы 

основных групп мышц с использованием 

гантелей, гирей, амортизаторов из резины и 

т.д., выполнение рефератов на тему: 

«Атлетическая гимнастика». 

 

2.5.2. Ритмическая 

гимнастика и 

аэробика 

 

 Индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. Комплекс 

упражнений с профессиональной 

направленностью из 26-30 движений. 

Использование музыкального сопровождения. 

Основные виды перемещений. Базовые шаги, 

с движением руками. Комбинация из 

спортивно-гимнастических и акробатических 

элементов. Специальные комплексы развития 

гибкости. 

1 

Самостоятельная работа: выполнение 

комплекса ритмической гимнастики и 

аэробики, выполнение рефератов на темы 

«Ритмическая гимнастика», «Аэробика» и 

выполнение индивидуальных проектов. 

Просмотр текущих  гимнастических 

соревнований и обсуждение техники 

выполнения  двигательных действий. 

  

Раздел 1 

Теоретическая 

2 семестр 8 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

часть. Научно-

методические 

основы 

формирования 

физической 

культуры личности 

Тема 1.2. Техника 

безопасности на 

уроках физической 

культуры. 

Теоретические 

сведения по 

баскетболу. 

Лекционное занятие. 

Правила поведения обучающихся на уроке 

ФК. Способы оказания ПМП (первой 

медицинской помощи). 

Баскетбол. 

Общие понятие, терминология по баскетболу. 

Правила соревнований по баскетболу. 

8 

Самостоятельная  работа обучающегося: 

Написание реферата, работа с учебником и 

участие в разработке индивидуального 

проекта. 

Просмотр текущих соревнований по 

баскетболу и обсуждение техники выполнения 

элементов игры. 

 

Раздел 2. 

Практическая 

часть. Учебно-

практические 

основы 

формирования 

физической 

культуры 

личности. 

 58 

Тема 2.1. Общая 

физическая 

подготовка 

Практические занятия. 

Ходьба различными способами Раздельный 

способ проведения ОРУ. Прыжки. Бег 

равномерный слабой интенсивности. Беговые 

упражнения. Упражнения для рук и плечевого 

пояса, для мышц шеи и туловища, ног, на 

координацию. Основные и промежуточные 

положения прямых рук. Упражнения сидя и 

лежа. Поточный способ проведения ОРУ. 

Упражнения с набивными мячами, на 

гимнастической стенке, на гимнастической 

скамейке, со скакалкой. Упражнения вдвоем 

на сопротивление. Подвижные игры.  

Физиологические процессы, происходящие в 

организме в результате занятий физическими 

упражнениями. Взаимосвязь сердечно-

сосудистой системы с деятельностью 

внутренних органов и других систем 

2 



25 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

организма. Основные правила проведения 

простейших функциональных проб. 

 Самостоятельная работа: выполнение 

комплекса гигиенической гимнастики, 

общеразвивающих упражнений. 

Рассмотрение схем общеразвивающих и 

гимнастических упражнений, обсуждение 

техники выполнения отдельных элементов. 

 

Тема 2.2. 

Гимнастика. 

Практические занятия.  

Строевые упражнения. Строевые приемы на 

месте и в движении. 

Упражнения на снарядах.  

Юноши. Перекладина низкая. Висы. Подъем 

переворотом. Перекладина высокая. Вис, 

размахивания. Подтягивание в висе. Соскоки. 

Брусья низкие. Сгибание и разгибание рук в 

упоре, передвижения в упоре на руках, 

размахивание в упоре. Седы.  

Девушки. Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на гимнастической скамейке. 

2 

 Самостоятельная работа: выполнение 

упражнений для развития силы основных 

групп мышц с использованием 

гимнастической перекладины и брусьев. 

Развитие силовой подготовки. Выполнение 

рефератов на тему «Гимнастика».  

Просмотр текущих гимнастических 

соревнований и обсуждение техники 

выполнения двигательных действий. 

 

Тема 2.3. 

Спортивные игры 

Практические занятия.  

Баскетбол. Техника выполнения основных 

технических элементов игры. Передвижения и 

остановки. Стойка баскетболиста, держание 

мяча, перемещение игрока, остановки. Ловля 

мяча, передача, ведение. Броски мяча в 

корзину. 

Техника и тактика игры в нападении. 

Сочетание упражнений для 

совершенствования техники и овладения 

основами быстрого нападения; в передачах 

мяча парами, тройками, со сменой мест, в 

ведении с последующим броском мяча в 

корзину, с двумя и тремя защитниками. 

Техника и тактика игры в защите. 

Упражнения для овладения основами защиты: 

способы держания игрока без мяча и с мячом; 

24 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

упражнения в закрывании и перехватах мяча. 

Учебные игры по упрощенным правилам. 

 Самостоятельная работа: посещение 

спортивных секций и участие в соревнованиях 

различных рангов по выбранному виду спорта. 

Выполнение рефератов на тему «Спортивные 

игры» и участие в написании индивидуального 

проекта. 

Просмотр текущих соревнований по 

баскетболу и обсуждение техники выполнения 

элементов игры. 

 

 Настольный теннис. Основная стойка. 

Передвижения. Бесшажные шаги, прыжки, 

рывки. Держание ракетки: жесткий и мягкий 

хваты. Удары справа и слева накатом. Выбор 

дистанции при приеме мяча. Подачи: 

короткие, длинные. Подрезка, срезка, накат, 

подставка, топ-спин. Стили игры. Основа 

тактики одиночных и парных игр. 

 

8 

 Самостоятельная работа: посещение 

спортивных секций и участие в соревнованиях 

различных рангов по выбранному виду спорта. 

Выполнение рефератов на тему «Спортивные 

игры» и участие в написании индивидуального 

проекта. 

Просмотр учебно-методического фильма по 

«Настольный теннис. Основные упражнения» и 

обсуждение элементов техники игры. 

 

Тема 2.4. 

Легкая атлетика 

Практическое занятие. Техника и тактика бега 

на короткие дистанции. Техника низкого 

старта. Стартовый разбег. Бег по дистанции и 

на финишном отрезке, финишное усилие. 

Особенности старта и бега на вираже. Техника 

и тактика бега на средние и длинные 

дистанции. Техника высокого старта.  Бег по 

дистанции. Особенности дыхания. Бег на 

повороте дорожки (вираже). Особенности 

кроссового бега в зависимости от характера 

грунта и рельефа местности. Техника 

эстафетного бег, передача палочки.  

18 



27 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

 Самостоятельная работа обучающегося: 

равномерный бег в течение 20 мин., метание. 

Выполнение рефератов на тему «Легкая 

атлетика» и участие в написании, разработке 

индивидуального проекта. 

Просмотр текущих  легкоатлетических 

соревнований и обсуждение техники 

выполнения  двигательных действий. 

 

Тема 2.5 Виды 

спорта по выбору 

  

Тема 2.5.1 

Атлетическая 

гимнастика 

Упражнения на тренажерах на развитие 

основных групп мышц. Круговой метод 

тренировки для развития силы основных 

мышечных групп с эспандерами, 

амортизаторами из резины, гантелями, гирей, 

штангой. 

2 

 Самостоятельная работа: выполнение 

упражнений для развития силы основных 

групп мышц с использованием гантелей, 

гирей, амортизаторов из резины и т.д., 

выполнение рефератов на тему «Атлетическая 

гимнастика» 

Просмотр схем выполнения атлетических и 

гимнастических упражнений. 

 

2.5.2. Ритмическая 

гимнастика и 

аэробика 

 Индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. Комплекс 

упражнений с профессиональной 

направленностью из 26-30 движений. 

Использование музыкального сопровождения. 

Основные виды перемещений. Базовые шаги, 

с движением руками. Комбинация из 

спортивно-гимнастических и акробатических 

элементов. Специальные комплексы развития 

гибкости. 

2 

 Самостоятельная работа: выполнение 

комплекса ритмической гимнастики и 

аэробики, выполнение рефератов на темы 

«Ритмическая гимнастика», «Аэробика». 

Просмотр схем выполнения атлетических и 

гимнастических упражнений. 

  

 Всего 117 
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Для характеристики уровня освоения учебного материала используются 

следующие обозначения: 

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции 

или под руководством); 

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение 

деятельности, решение проблемных задач). 
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6. Характеристика основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

 

 

Содержание обучения 

Характеристика основных видов учебной 

деятельности обучающихся (на уровне учебных 

действий) 

Теоретическая часть 

Ведение. Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке обучающихся 

СПО 

Знание современного состояния физической 

культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической культуры 

для формирования личности профессионала, 

профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического 

воспитания. Владение информацией о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду 

и обороне» (ГТО) 

Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими 

упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к 

самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими 

упражнениями различной направленности с 

использованием знаний особенностей 

самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения 

самостоятельных занятий и их гигиены 

Самоконтроль, его 

основные методы, 

показатели и критерии 

оценки 

Самостоятельное использование и оценка 

показателей функциональных проб, упражнений-

тестов для оценки физического развития, 

телосложения, функционального состояния 

организма, физической подготовленности. 

Внесение коррекций в содержание занятий 

физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности специалиста 

Обоснование социально-экономической 

необходимости специальной адаптивной и 

психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания 

при занятиях различными видами двигательной 

активности. 

Применение средств и методов физического 

воспитания для профилактики профессиональных 

заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты 

компьютерного тестирования состояния здоровья, 

двигательных качеств, психофизиологических 

функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные требования 
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Содержание обучения 

Характеристика основных видов учебной 

деятельности обучающихся (на уровне учебных 

действий) 

Практическая часть 

Учебно-методические 

занятия 

Демонстрация установки на психическое и 

физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных 

заболеваний. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно 

определять и анализировать состояние здоровья; 

овладение основными приемами неотложной 

доврачебной помощи. 

Освоение методики занятий физическими 

упражнениями для профилактики и коррекции 

нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и 

основных функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий 

при работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, 

вводной и производственной гимнастики  

Учебно-тренировочные занятия 

Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового 

бега, бега на короткие, средние и длинные 

дистанции), высокого и низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; бега 100 м, 

эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с 

различной скоростью, равномерного бега на 

дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на 

технику): прыжки в длину с места 

Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, 

упражнений в паре с партнером, упражнений с 

гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, 

обручем (девушки); выполнение 

упражнений для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнений в чередовании напряжения 

с расслаблением, упражнений для коррекции 

нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и 

упоров, упражнений у гимнастической стенки). 

Выполнение комплексов упражнений вводной и 

производственной гимнастики 

Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному 

игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, 

совершенствование ориентации в пространстве, 

скорости реакции, дифференцировке 

пространственных, временны х и силовых 

параметров движения. 

Развитие личностно-коммуникативных качеств. 

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, 

воображения, согласованности групповых 
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Содержание обучения 

Характеристика основных видов учебной 

деятельности обучающихся (на уровне учебных 

действий) 

взаимодействий, быстрого принятия решений. 

Развитие волевых качеств, инициативности, 

самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элементов на 

оценку. Участие в соревнованиях по избранному 

виду спорта. Освоение техники самоконтроля при 

занятиях; умение оказывать первую помощь при 

травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по выбору  

Ритмическая гимнастика Знание средств и методов тренировки для развития 

силы основных мышечных групп с эспандерами, 

амортизаторами из резины, гантелями, гирей, 

штангой. Умение осуществлять контроль за 

состоянием здоровья. Освоение техники 

безопасности занятий 

Атлетическая гимнастика, 

работа на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные 

методики дыхательной гимнастики. 

Осуществление контроля и самоконтроля за 

состоянием здоровья. Знание средств и методов при 

занятиях дыхательной гимнастики. 

Заполнение дневника самоконтроля 

Внеаудиторная 

самостоятельная работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном 

виде спорта. Участие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за состоянием 

здоровья (в динамике); умение оказывать первую 

медицинскую помощь при травмах. 

Соблюдение техники безопасности 

 

 

7.  Материально-техническое обеспечение 

дисциплины  ОУД.07  Физическая культура 

Для реализации рабочей программы дисциплины имеются: 

1. Спортивный зал.  

Основное оборудование: 

Штанга Атлетическая - 2 шт;  

Теннисный стол – 6 шт;  

Ракетки для настольного тенниса  - 40 шт; 

Мяч для настольного тенниса – 1000 шт. 

Гантель - 30 шт;  

Мяч гимнастический - 10 шт;  

Тренажер силовой - 6 шт;  

Мяч баскетбольный - 30 шт;  
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Ракетка бадминтоновая - 6 шт;  

Скамейка гимнастическая - 20 шт;  

Стенды - 5 шт;  

Кольцо баскетбольное с сеткой - 6 шт;  

Маты гимнастические - 5 шт;  

Велотренажер - 3 шт;  

Гамма Скамейка атлетическая универс, - 1 шт;  

Стойка волейбольная - 2 шт;  

Сетка волейбольная – 2 шт; 

Мяч волейбольный – 30 шт; 

Мяч футбольный – 10 шт; 

Тренажер атлетический G-202 Athletic - 1 шт;  

Тренажер Вертикальный жим ногами PVLB-156 W Body-Solid - 1 шт;  

Тренажер силовой - 4 шт;  

2.Учебный электронный лазерный стрелковый тир   

3.Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 

препятствий   

 

 

 

 

 

8.  Рекомендуемая литература 

Перечень рекомендуемых учебных изданий. Интернет-ресурсов. 

Основная: 

Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. 

А. Письменский. — 3-е изд., испр. — М.: Издательство Юрайт, 2020. — 493 

с. — (Серия : Профессиональное образование). — Текст : электронный // 
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