
к ООП по профессии  
35.01.26 Мастер растениеводства 

 
 

 
Министерство образования Московской области 

Государственное бюджетное профессиональное образовательное   учреждение 
Московской области «Электростальский колледж» 

 
 

  
Утверждена приказом руководителя 

 образовательной организации 
№ 211-од от «23»  мая  2023 года 

 
 
 
 
 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

ОД.09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                 г. о. Электросталь, 2023 г.  
 
 
 



2 
 

РАССМОТРЕНО 
ПЦК  
физической культуры 
Протокол № __ 
«___ »  июня  2023 г. 
__________ /Сахаров А.Ю./    
 
 
Программа учебной дисциплины ОД.09 «Физическая культура» разработана в соответствии 
с требованиями: 
 

1. Примерной рабочей программы общеобразовательной дисциплины «Физическая 
культура» для профессиональных образовательных организаций, ФГБОУ ДПО 
ИРПО Протокол № 13 от «29» сентября 2022 г. ( утв. на заседании Совета по оценке 
содержания и качества примерных рабочих программ общеобразовательного и 
социально-гуманитарного циклов среднего профессионального образования, 
протокол № 14 от «30» ноября 2022 г.); 

 
2. Федерального государственного образовательного стандарта среднего 

профессионального образования по профессии 35.01.26 Мастер растениеводства, 
утвержден приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 25 мая 
2022 г. N 361 (Зарегистрировано в Минюсте РФ 28 июня 2022 г. Регистрационный N 
69045). 
 

3. Федерального закона от 31 июля 2020 г. №304-ФЗ «О внесении изменений в 
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 
воспитания обучающихся; 
 

4. Учебного плана по профессии 35.01.26 Мастер растениеводства, утвержденного от 
«23»  мая  2023 года приказ № 211-од 

 
 
Организация-разработчик: ГБПОУ МО «Электростальский колледж» 
 
Разработчик: Колядин Николай Викторович, преподаватель 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3 
 

СОДЕРЖАНИЕ 
 

 
1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ                                     
4 

2. СТРУКТУРА   УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 9 
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ                                  18 
4. КОНТРОЛЬ   И   ОЦЕНКА   РЕЗУЛЬТАТОВ   ОСВОЕНИЯ                               

ДИСЦИПЛИНЫ                                                                                                             
20 

 
 

 
       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4 
 

 
1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ   ОД.09«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины ОД.09 
«Физическая культура» предназначена для изучения дисциплины при реализации 
образовательной программы среднего общего образования в пределах освоения ОПОП 
СПО на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, 
служащих. 

В рабочую программу общеобразовательной учебной дисциплины ОД.09 
«Физическая культура» включено содержание, направленное на формирование у студентов 
компетенций, необходимых для качественного освоения ОПОП СПО – программы 
подготовки квалифицированных рабочих, служащих (ППКРС) на базе основного общего 
образования с получением среднего общего образования. 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 
Учебная дисциплина ОД.09 «Физическая культура» входит в обязательную часть 

ОПОП общеобразовательных дисциплин ФГОС среднего общего образования.   
В учебном плане ОПОП СПО (ППКРС) место образовательной учебной дисциплины 

ОД.09 «Физическая культура» -  в составе общеобразовательных учебных дисциплин, 
формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования. 
Для профессии СПО: к ООП по профессии 035.01.26 Мастер растениеводства из перечня 
профессий и специальностей среднего профессионального образования выбран 
технологический профиль профессионального образования. 

 
1.2 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

1.2.1. Цели дисциплины 
Содержание программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

направлено на достижение следующих целей: развитие у обучающихся двигательных 
навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности,  
гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного 
образа жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально - 
культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям 
физической культурой у будущего квалифицированного специалиста. 

 
1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в 

соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК: 
 
 
 

                                                 
1 Указываются личностные и метапредметные результаты из ФГОС СОО (в 

последней редакции от 12.08.2022) в отглагольной форме, формируемые 
общеобразовательной дисциплиной 

2 Дисциплинарные (предметные) результаты указываются в соответствии с их 
полным перечнем во ФГОС СОО (в последней редакции от 12.08.2022) 

Код и наименование 
формируемых 
компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие1 Дисциплинарные2 
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ОК 01. Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности 
применительно к 
различным контекстам 

В части трудового воспитания: 
- готовность к труду, осознание 
ценности мастерства, трудолюбие;  
- готовность к активной деятельности 
технологической и социальной 
направленности, способность 
инициировать, планировать и 
самостоятельно выполнять такую 
деятельность;  
- интерес к различным сферам 
профессиональной деятельности, 
Овладение универсальными 
учебными познавательными 
действиями: 
а) базовые логические действия: 
- самостоятельно формулировать и 
актуализировать проблему, 
рассматривать ее всесторонне;  
- устанавливать существенный 
признак или основания для 
сравнения, классификации и 
обобщения;  
- определять цели деятельности, 
задавать параметры и критерии их 
достижения; 
- выявлять закономерности и 
противоречия в рассматриваемых 
явлениях;  
- вносить коррективы в деятельность, 
оценивать соответствие результатов 
целям, оценивать риски последствий 
деятельности;  
- развивать креативное мышление 
при решении жизненных проблем  
б) базовые исследовательские 
действия: 
- владеть навыками учебно-
исследовательской и проектной 
деятельности, навыками разрешения 
проблем;  
- выявлять причинно-следственные 
связи и актуализировать задачу, 
выдвигать гипотезу ее решения, 
находить аргументы для 
доказательства своих утверждений, 
задавать параметры и критерии 
решения;  
- анализировать полученные в ходе 
решения задачи результаты, 
критически оценивать их 
достоверность, прогнозировать 
изменение в новых условиях;  
- уметь переносить знания в 
познавательную и практическую 
области жизнедеятельности; 
- уметь интегрировать знания из 
разных предметных областей;  
- выдвигать новые идеи, предлагать 
оригинальные подходы и решения;  
- способность их использования в 
познавательной и социальной 
практике  

- уметь 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); 
- владеть современными 
технологиями укрепления и 
сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики 
заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью; 
- владеть основными способами 
самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, 
динамики физического развития и 
физических качеств; 
- владеть физическими 
упражнениями разной 
функциональной направленности, 
использование их в режиме учебной 
и производственной деятельности с 
целью профилактики 
переутомления и сохранения 
высокой работоспособности 
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ОК 04. Эффективно 
взаимодействовать и 
работать в коллективе и 
команде 

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и 
самоопределению; 
-овладение навыками учебно-
исследовательской, проектной и 
социальной деятельности; 
Овладение универсальными 
коммуникативными действиями: 
б) совместная деятельность: 
- понимать и использовать 
преимущества командной и 
индивидуальной работы; 
- принимать цели совместной 
деятельности, организовывать и 
координировать действия по ее 
достижению: составлять план 
действий, распределять роли с учетом 
мнений участников обсуждать 
результаты совместной работы; 
- координировать и выполнять работу 
в условиях реального, виртуального и 
комбинированного взаимодействия; 
- осуществлять позитивное 
стратегическое поведение в 
различных ситуациях, проявлять 
творчество и воображение, быть 
инициативным 
Овладение универсальными 
регулятивными действиями: 
г) принятие себя и других людей: 
- принимать мотивы и аргументы 
других людей при анализе 
результатов деятельности; 
- признавать свое право и право 
других людей на ошибки; 
- развивать способность понимать 
мир с позиции другого человека 

- уметь 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); 
- владеть современными 
технологиями укрепления и 
сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики 
заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью; 
- владеть основными способами 
самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, 
динамики физического развития и 
физических качеств; 
- владеть физическими 
упражнениями разной 
функциональной направленности, 
использование их в режиме учебной 
и производственной деятельности с 
целью профилактики 
переутомления и сохранения 
высокой работоспособности 

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

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и 
самоопределению;  
- наличие мотивации к обучению и 
личностному развитию;  
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;  
Овладение универсальными 
регулятивными действиями: 
а) самоорганизация: 
-- самостоятельно составлять план 
решения проблемы с учетом 
имеющихся ресурсов, собственных 
возможностей и предпочтений;  

- уметь 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); 
- владеть современными 
технологиями укрепления и 
сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики 
заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью; 
- владеть основными способами 
самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, 
динамики физического развития и 
физических качеств; 
- владеть физическими 
упражнениями разной 
функциональной направленности, 
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В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен обладать личностными 
результатами: 

 
1.2.3 Личностные результаты 
 

Личностные результаты 
реализации программы воспитания 

(дескрипторы) 

Код 
личностных 
результатов  
реализации  
программы  
воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны ЛР 1 
Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 
приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 
экономически активный и участвующий в студенческом и 
территориальном самоуправлении, в том числе на условиях 
добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий 
в деятельности общественных организаций 

ЛР 2 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам 
гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод 
граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям 
представителей субкультур, отличающий их от групп с 
деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий 
неприятие и предупреждающий социально опасное поведение 
окружающих 

ЛР 3 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 
осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к 
формированию в сетевой среде личностно и профессионального 
конструктивного «цифрового следа» 

ЛР 4 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, 
исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, 
малой родине, принятию традиционных ценностей 
многонационального народа России 

ЛР 5 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность 
к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях ЛР 6 

- давать оценку новым ситуациям;  
- расширять рамки учебного предмета 
на основе личных предпочтений;  
- делать осознанный выбор, 
аргументировать его, брать 
ответственность за решение;  
- оценивать приобретенный опыт;  
- способствовать формированию и 
проявлению широкой эрудиции в 
разных областях знаний, постоянно 
повышать свой образовательный и 
культурный уровень  

использование их в режиме учебной 
и производственной деятельности с 
целью профилактики 
переутомления и сохранения 
высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и 
двигательными действиями базовых 
видов спорта, активное применение 
их в физкультурно-оздоровительной 
и соревновательной деятельности, в 
сфере досуга, в профессионально-
прикладной сфере; 
- иметь положительную динамику в 
развитии основных физических 
качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и ловкости) 
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Осознающий приоритетную ценность личности человека; 
уважающий собственную и чужую уникальность в различных 
ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 

ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 
различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 
групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 
культурных традиций и ценностей многонационального российского 
государства 

ЛР 8 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 
безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо 
преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных 
веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую 
устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся 
ситуациях 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 
безопасности, в том числе цифровой ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 
основами эстетической культуры ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 
воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, 
ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со 
своими детьми и их финансового содержания 

ЛР 12 

Личностные результаты 
реализации программы воспитания, определенные 

ГБПОУ МО «Электростальский колледж» 
Развивающий творческие способности, способный креативно 
мыслить. ЛР 19 

Способный в цифровой среде проводить оценку информации, ее 
достоверность, строить логические умозаключения на основании 
поступающей информации. 

ЛР 20 

Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 
культурных традиций и ценностей многонационального российского 
государства. 

ЛР 27 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 
безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо 
преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных 
веществ, азартных игр и т.д. 

ЛР 29 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 
безопасности, в том числе цифровой. 

ЛР 30 

 
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 
знания 

Код 
Личностны
х 
результатов 

Умения Знания 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 
ЛР 27, ЛР 29, 
ЛР 30 
 

- распознавать задачу и/или проблему 
в профессиональном и/или 
социальном контексте; 
анализировать задачу и/или 
проблему и выделять её составные 

- актуальный 
профессиональный и 
социальный контекст, в 
котором приходится 
работать и жить; основные 
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части; определять этапы решения 
задачи; выявлять и эффективно 
искать информацию, необходимую 
для решения задачи и/или 
проблемы; составить план действия; 
определить необходимые ресурсы; 
владеть актуальными методами 
работы в профессиональной и 
смежных сферах; реализовать 
составленный план; 

- оценивать результат и последствия 
своих действий 

- (самостоятельно или с помощью 
наставника)определять  задачи для 
поиска информации; определять 
необходимые источники 
информации; планировать процесс 
поиска; структурировать 
получаемую информацию; 
выделять наиболее значимое в 
перечне информации; оценивать 
практическую значимость 
результатов поиска; оформлять 
результаты поиска 

 

источники информации и 
ресурсы для решения задач и 

- проблем в профессиональном 
и/или социальном 
контексте; 

- алгоритмы выполнения работ 
в профессиональной и 

- смежных областях; методы 
работы в профессиональной 
и 

- смежных сферах; структуру 
плана для решения задач; 

- порядок оценки результатов 
решения задач 
профессиональной 
деятельности 

- номенклатура 
информационных 
источников применяемых в 
профессиональной 
деятельности; приемы 

- структурирования 
информации; формат 
оформления результатов 
поиска информации 

 
2. СТРУКТУРА  И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
Вид учебной работы Объем в 

часах 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 78 
1. Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  78 
в том числе:  
        теоретические занятия 4 
        практические занятия 74 
Промежуточная аттестация: 
в форме дифференцированного зачета (за счет времени, отведенного на 
практические занятия) 

4 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-
ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 
Объем часов 

Коды 
личностных 
результатов, 

формированию 
которых 

способствует 
элемент 

программы;  
формируемые 
компетенции 

1 2 3 4 
Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры общества и человека 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 
ЛР1-12 

Физическая 
культура в 
общекультурной 
подготовке. 
 

Содержание учебного материала 2   
1. Физическая культура личности, физическое развитие, физическое 
воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. 
Сущность и ценности физической культуры. Физическая культура и 
личность профессионала. Влияние занятий физическими упражнениями на 
достижение человеком жизненного успеха. Правила поведения, техника 
безопасности и предупреждение травматизма при занятиях физической 
культурой. 
2. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 
Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни. 
Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 
формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности 
и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных 
привычек. 

 

ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 
ЛР1-12 
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Раздел 2 Методические основы обучения различным видам физкультурно-
спортивной деятельности 

32 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 

Методико-практические занятия 18  
Тема 2.1 Подбор 
упражнений, 
составление и 
проведение 
комплексов 
упражнений для 
различных форм 
организации занятий 
физической культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

Практические занятия 2 
1. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов 
упражнений для коррекции осанки и телосложения 

 2. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
различной функциональной направленности 

Тема 2.2 Составление 
и проведение 
самостоятельных 
занятий по подготовке 
к сдаче норм и 
требований ВФСК 
«ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  
ОК 08, 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

Практические занятия 2 
3. 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» 

 

Тема 2.3 Методы 
самоконтроля и оценка 
умственной и 
физической 
работоспособности 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ЛР 1-12; 

ЛР 19, ЛР 20, 
ЛР 27, ЛР 29, ЛР 

30 
 

Практические занятия 2 
4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 
работоспособности 

 

Тема 2.4. Составление 
и проведение 
комплексов 
упражнений для 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

Практические занятия 2 
5. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
для производственной гимнастики, комплексов упражнений для 
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различных форм 
организации занятий 
физической культурой 
при решении 
профессионально-
ориентированных 
задач 

профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики 
будущей профессиональной деятельности 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 6. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом 
специфики будущей профессиональной деятельности 

Тема 2.5 
Профессионально-
прикладная 
физическая подготовка 

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

Практические занятия 6 
7. Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 
положение, рабочие движения, функциональные системы, 
обеспечивающие трудовой процесс, внешние условия или 
производственные факторы, профессиональные заболевания  
8-11. Освоение комплексов упражнений для производственной 
гимнастики различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая 
группы профессий) 

Основное содержание 18  
Учебно-тренировочные занятия 18  
2.6. Гимнастика (практические занятия 15-24) 10  
Тема 2.6 (1) Основная 
гимнастика  

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  
ОК 08 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 

Практические занятия 2 
13. Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и 
перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  

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

Тема 2.6 (2) 
Спортивная 
гимнастика 

Содержание учебного материала 2  
Практические занятия 2 ОК 01, ОК 04, ОК 

08 
ЛР 1-12; 

15.Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях 
разной высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши)  
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16.Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне 
(девушки); на перекладине (юноши) 

ЛР 19, ЛР 20, 
ЛР 27, ЛР 29, ЛР 

30 
 

17.Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с 
косого разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через 
коня: ноги врозь (юноши) 
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 

Тема 2.6 (3) 
Акробатика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 
08 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

Практические занятия 2 
18.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». 

 

19.Совершенствование акробатических элементов 
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20.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 2.6 (4) Аэробика Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 
08 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

Практические занятия 2 
Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, 
прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной 
аэробике. 

 Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования 
функциональных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой). 
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 2.6 (5) 
Атлетическая 
гимнастика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 
08 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

Практические занятия 2 
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  

Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием 
новых видов фитнесс оборудования. 
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Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых 
тренажерах и кардиотренажерах. 

2.7 Спортивные игры  6  
Тема 2.7  Футбол 
(практические занятия 
25 – 32) 

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК 
08 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

Практические занятия 6 
21. 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. 

 
22. Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия 
игрока без мяча: освобождение от опеки противника  
23. Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
24.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 
(учебная игра) 
27.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
28. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Зачет 2  

Раздел 3. 
Физическая культура, как часть культуры общества и человека 2  

Тема 1. Физическая 
культура в 
профессиональной 
деятельности 

Содержание учебного материала 2  

1. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях физической 
культурой. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 
психофизиологических функций, к которым профессия предъявляет 
повышенные требования. Средства физической культуры в регулировании 
работоспособности. 
2. Личная и социально-экономическая необходимость специальной 
адаптивной и психофизической подготовки к труду. 
Психофизиологическая характеристика будущей производственной 
деятельности и учебного труда студентов. Критерии нервно-
эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы 
повышения эффективности производственного и учебного труда. 

2 
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Раздел 4. Методические основы обучения различным видам физкультурно-
спортивной деятельности 42  

Тема 4.1 Волейбол  
(практические занятия 
33 – 44) 
 

Содержание учебного материала 12 ОК 01, ОК 04, ОК 
08 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 27 
 

Практические занятия  12 
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  Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. 
Подвижные игры и эстафеты с элементами бадминтона 

Тема 4.2 Теннис  
(практические занятия 
45 – 54) 

Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04, ОК 
08 

ЛР 1-12; 
ЛР 19, ЛР 20 

 

Практические занятия 10 
Техника безопасности на занятиях теннисом. Освоение и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры упражнения с 
мячом; способы хватки ракетки (для удара справа, слева, универсальная 
хватка); Технические элементы: удары по мячу, перемещения по 
площадке, Прыжки: «разножка» (серия «разножек»); «лягушка»; в 
«стартовое» положение; через «коридор» и т.п. 
Выпады: (вперед, в сторону, назад). Бег: приставным, скрестным шагом; 
«змейкой»; «зигзагом»; «челночный» бег; ускорения со сменой 
направления; «семенящий». Подача, приём подачи (свеча). 

 

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

Тема 4.3  Лёгкая 
атлетика 

Содержание учебного материала 18 ОК 01, ОК 04, ОК 
08 Практические занятия 18 
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(практические занятия 
55 - 72) 30. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега 

высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; 

 

ЛР 1-12; 
ЛР 29, ЛР 30 

31. Совершенствование техники спринтерского бега 
32-34. Совершенствование техники (кроссового бега3, средние и длинные 
дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 
35. Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега 
по прямой с различной скоростью) 
36. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 
37. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 
38. Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 
700 г (юноши);  
39-40. Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики 
Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) (практические 
занятия 73 – 74) 2  

Всего: 78  

                                                 
3 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
   
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
 
 Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены следующие 
специальные помещения, учебный кабинет, в котором имеется возможность обеспечить 
свободный доступ в Интернет во время учебного занятия и период внеучебной 
деятельности обучающихся, спортивный зал, оборудованные спортивные площадки, 
обеспечивающие достижение результатов освоения дисциплины. 
 Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий 
физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины 
«Физическая культура», оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в 
зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые 
используются при проведении занятий по физической культуре, отвечают действующим 
санитарным и противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 
гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с 
ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты 
гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в 
высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, 
беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи 
набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы 
напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.; 
• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или 
стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, 
мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка 
волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-
футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи 
для мини-футбола и др. 

Оборудованные спортивные площадки: 
• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для 
прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного 
прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, 
брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для 
футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, 
барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, 
палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для 
метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные 
номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, 
секундомеры. 
 С целью повышения эффективности образовательного процесса в ходе освоения 
рабочей программы общеобразовательной дисциплина ОД.09 «Физическая культура» 
применяются электронно- образовательные ресурсы (ЭОР), в виде сетевых ЭОР, ЭОР на 
локальных носителях, ЭУМК и т.п. 
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3.2. Информационное обеспечение обучения 
 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 
литературы  
Основные источники: 

● Бишаева А.А., Малков А.А. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2022  
● Виленский М. Я., Горшков А. Г. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 

 
Дополнительные источники: 

● Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего профессионального 
образования : учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. Егоров, И. А. Амельченко ; 
под редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. — Белгород : Белгородский 
государственный технологический университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. 

● Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Теория и история физической культуры. М.: 
КноРус, 2020.  
 

  Интернет-ресурсы: 
1.www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
2.www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
3.www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
4.www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 
подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 
Федерации  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 
раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих и 
профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала. 

 
Общая/профессиональная 

компетенция 
Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

ОК 01. Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности применительно 
к различным контекстам 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 
1.4, 1.5, 1.6  
Р 2, Темы 2.1 - 2.5, 
2.6, 2.7 
Р 4, Темы 4.1 – 4.5 

− составление словаря 
терминов, либо кроссворда 
− защита 
презентации/доклада-
презентации 
− составление комплекса 
физических упражнений для 
самостоятельных занятий с 
учетом индивидуальных 
особенностей, 
− составление 
профессиограммы 
− заполнение дневника 
самоконтроля 
− защита реферата 
− составление кроссворда 
− фронтальный опрос 
− контрольное тестирование 
− составление комплекса 
упражнений 
− оценивание практической 
работы 
− тестирование 
− тестирование (контрольная 
работа по теории) 
− демонстрация комплекса 
ОРУ, 
− сдача контрольных 
нормативов 
− сдача контрольных 
нормативов (контрольное 
упражнение) 
− сдача нормативов ГТО 
− выполнение упражнений на 
дифференцированном зачете 

ОК 04. Эффективно 
взаимодействовать и 
работать в коллективе и 
команде 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 
1.4, 1.5, 1.6  
Р 2, Темы 2.1 - 2.5, 
2.6, 2.7 
Р 4, Темы 4.1 – 4.5 

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, 1.6  
Р 2, Темы 2.1 - 2.5, 
2.6, 2.7 
Р 4, Темы 4.1 – 4.5 
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Личностные 
результаты Критерии оценки Методы оценки 

ЛР1-12;  
ЛР 19, ЛР 20  
ЛР 27, ЛР 29, ЛР 
30 
 

•формирование физической культуры личности 
будущего профессионала, востребованного на 
современном рынке труда; 

•  развитие физических качеств и способностей, 
совершенствование функциональных возможностей 
организма, укрепление индивидуального здоровья; 

•  формирование устойчивых мотивов и 
потребностей в бережном отношении к собственному 
здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью; 

•  овладение технологиями современных 
оздоровительных систем физического воспитания, 
обогащение индивидуального опыта занятий 
специально-прикладными физическими упражнениями 
и базовыми видами спорта; 

•  овладение системой профессионально и 
жизненно значимых практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление физического 
и психического здоровья; 

•  освоение системы знаний о занятиях 
физической культурой, их роли и значении 

в формировании здорового образа жизни и социальных 
ориентаций; 

•  приобретение компетентности в физкультурно-
оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого 
сотрудничества в коллективных формах занятий 
физическими упражнениями. 

− составление 
профессиограммы 

− заполнение дневника 
самоконтроля 

− защита реферата 
− составление 

кроссворда 
− фронтальный опрос 
− контрольное 

тестирование 
− составление комплекса 

упражнений 
− оценивание 

практической работы 
− тестирование 
− тестирование 

(контрольная работа 
по теории) 

− демонстрация 
комплекса ОРУ, 

− сдача контрольных 
нормативов 

− сдача контрольных 
нормативов 
(контрольное 
упражнение) 

− сдача нормативов ГТО 
выполнение упражнений 

на 
дифференцированном 
зачете 
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