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Программа общеобразовательной дисциплины ОД.09 «Физическая культура» 

разработана в соответствии с требованиями:  

1. Примерной программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

для профессиональных образовательных организаций. Рекомендовано 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»; 

2.  Федерального государственного образовательного стандарта среднего 

профессионального образования по специальности: 54.01.20 Графический дизайнер 

(ГРАФД), утвержденного Приказом Министерства Просвещения РФ № 1543 от 09.12.2016г 

(регистрационный номер 44916 от 23.12.2016г.) 

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 54.01.20 Графический дизайнер, утвержденного   

приказом директора ГБОУ СПО МО «Электростальский колледж» «23» 05. 2023г. Приказ 

№ 211–од 
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа общеобразовательной дисциплины «ОД.09 ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» предназначена для изучения физической культуры в профессиональных 

образовательных организациях СПО, реализующих образовательную программу 

среднего общего образования в пределах освоения основной образовательной 

программы СПО на базе основного общего образования при подготовке 

квалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена. 

Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования и примерной Рекомендованной Экспертным советом по 

профессиональному образованию Федерального государственного автономного 

учреждения «Федерального института развития образования» 

 

1.2. Место учебного предмета в учебном плане. 

Общеобразовательная дисциплина ОД.09 Физическая культура относится к 

общеобразовательному циклу. 
 

1.3. Цели и задачи общеобразовательной дисциплины, требования к результатам 

освоения учебного предмета 

 

Цели изучения учебного предмета: 

-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 ориентации; 

-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

Задачи изучения учебного предмета: 

уметь: 

-выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

-выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

-проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 
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-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 

-выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и само страховки; 

-осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

-выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, спортивным играм при соответствующей 

тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего 

организма. 

знать: 

-влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

-способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

-правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности. 

1.3 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Содержание рабочей программы общеобразовательной  

дисциплины ОД.09 Физическая культура направлено на достижение следующих целей: 

•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. 

В результате освоения общеобразовательной дисциплины ОД.09 Физическая 

культура обучающийся должен   достичь следующих результатов: 

 предметных: 

• умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

• владение базовым понятийным аппаратом социальных наук; 

• владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

• владение основными способностями самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 
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• владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

• владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, 

готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса ГТО. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

В результате освоения общеобразовательной дисциплины обучающийся должен обладать 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 

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;  

- 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 



 

- 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  

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 

- 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 



 

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 

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;  

- 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  

- 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; 

- 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) 



 

ПК 4.2. Проводить мастер-классы, 

семинары и консультации по 

современным технологиям в области 

графического дизайна. 

знать: 

технологические, эксплуатационные и гигиенические 

требования, предъявляемые к материалам; 

Уметь: презентовать разработанное техническое 

задание согласно требованиям к структуре и 

содержанию; 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

2.1 Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объём образовательной нагрузки (всего) 216 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  

в том числе: 198 

практические занятия 192 

теоретические занятия 6 

Профессионально ориентированное содержание 10 

В т.ч.  

теоретические занятия 8 

практические занятия 2 

Промежуточная аттестация в форме зачета, дифференцированного      

зачёта (за счёт часов практических занятий)                                                    8 



 

2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Количество 

часов 

Коды личностных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

1 2 3 4 

Введение 

Инструктаж по технике 

безопасности. Физическая 

культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов. 

Современное состояние физической культуры и спорта. Оздоровительные 

системы физического воспитания, их роль в формировании здорового 

образа жизни. Требования к технике безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. 

2 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

Раздел 1 Здоровье человека, его 

ценность и значимость для 

профессионала.  Личное 

отношение к здоровью как 

условие формирования здорового 

образа жизни. 

 14 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

Тема 1.1 Основы здорового 

образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении здоровья 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 

профилактике курения, алкоголизма, наркомании.   Рациональное питание 

и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 

Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства 

оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная 

гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.   

2 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

Тема 1.2 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. Коррекция фигуры 

2 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

Тема 1.3 Физическая культура в 

профессиональной деятельности 

специалиста 

Профессионально ориентированное содержание 2  

Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при занятиях 

различными видами двигательной активности.    

2 

 ОК.01, ОК 04, ОК 08 

ПК 4.2 

 Профессионально ориентированное содержание 2  



 

Тема 1.4 Профилактика 

профессиональных заболеваний 

средствами и методами 

физического воспитания. 

Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные требования. 

2 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

ПК 4.2 

Тема 1.5 Польза массажа после 

физических нагрузок. 

Самомассаж при физическом и 

умственном утомлении. 

Польза массажа после физических нагрузок. Самомассаж при физическом 

и умственном утомлении. 

2 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

Тема 1.6 Профилактика 

профессиональных заболеваний. 

Профессионально ориентированное содержание 2  

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

ФК. 

2 ОК.01, ОК 04, ОК 08 

ПК 4.2 

Тема 1.7 Методика активного 

отдыха. Зачет. Самоконтроль 

занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

Профессионально ориентированное содержание 2  

Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности. 

Активная деятельность студентов в физическом воспитании, ее значение 

для подростков и польза. Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных психофизиологических качеств. 

2 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

ПК 4.2 

Раздел 2. Учебно-методические 

занятия 

Тема 2.1 

 

Профессионально ориентированное содержание 2  

Содержание учебного материала 2 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

ПК 4.2 

Практическое занятие 1.Простейшие методики самооценки 

работоспособности, усталости, утомления и применения средств 

физической культуры для их направленной коррекции.  

2. Составление и проведение комплексов утренней, вводной гимнастики с 

учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. 

Раздел.3 Учебно-тренировочные 

занятия 

Практические занятия  
ОК.01, ОК 04, ОК 08 

Тема: 3.1. Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

 Содержание учебного материала. 60 

  

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

1.Кроссовая подготовка: техника старта и финиширования. 

2.Бег: 100 метров техника старта, разгона, финиширования 

3.Бег: техника высокого и низкого   старта 

4.Эстафетный бег: техника старта, стартового разгона, техника 

прохождения поворотов, финиширование. 

5.Эстафетный бег: техника передачи эстафетной палочки. 

6.Эстафетный бег: 4х100м. 

7.Эстафетный бег:  4х400м. 



 

8.Бег по прямой с различной скоростью. Бег по стадиону(1,2,3……) круга. 

9.Бег на дистанцию 2000 м(девушки), 3000 м (юноши). 

10.Техника метания гранаты: подготовка к броску, финальная  стадия 

метания, держание снаряда, разбег, подготовка к броску, финальная  стадия 

метания 

Тема: 3.2. Ритмическая и 

спортивная гимнастика 

Содержание учебного материала. 58 

 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

1 Освоение комплекса акробатических упражнений. 

2.Освоение техники общеразвивающих упражнений со скакалкой  

3.Освоение техники упражнений в паре с партнером, обручем (девушки). 

С гантелями (юноши).  

4. Гимнастические комплексы упражнений по степ - аэробике.  

5. Освоение  комплекса опорных прыжков через гимнастического козла.  

6.Разучить и выполнить комплекс упражнений на гимнастическом 

коврике.  

7.Разучить и выполнить комплекс упражнений с фитнес мячом.  

8.Разучить комплекса гимнастических упражнений на параллельных 

гимнастических брусьях.  

Тема:3.3. Спортивные игры  Содержание учебного материала 60  

 3.3.1 Волейбол 1.Изучение техники игры: стойки., перемещения. 20 

  

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

2.Изучение  техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. 

3.Изучение приема и передачи мяча снизу двумя руками. 

4.Изучении техники подачи мяча: нижняя прямая,  нижняя боковая. 

5.Изучении техники подачи мяча: верхняя прямая. 

6.Изучение правил игры, расстановка игроков на площадке. 

7.Изучение действий игрока в защите, техника защиты. Учебная игра. 

8.Изучение действий игроков при выполнения блока. Техника выполнения 

блока Учебная игра. 



 

9.Изучение действий игроков в нападении. Учебная игра. 

10.Изучение техники выполнения нападающего удара. Учебная игра. 

11.Применения изученных технических приемов  в двусторонней игре. 

3.3.2 Баскетбол Содержание учебного материала. 20 

  

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

 1.Изучение  техники игры в баскетбол: стойка игрока. 

2.Изучение  техники  ведение мяча с изменением направления движения , 

левой и правой рукой, спиной вперед, остановка, повороты. 

3.Изучение техники передачи и ловли мяча:2 руками сверху, 2 руками от 

груди. 

4.Изучение техники передачи и ловли мяча:2 руками  об пол, 1 рукой  от 

плеча. 

5.Изучение техники ведения и передачи мяча в двойках, разными 

способами  с изменением направления движения. 

6.Изучение техники ведения и передачи мяча в тройках, разными 

способами  с изменением направления движения. 

7.Изучение техники выполнения броска по кольцу в движении с 2-х шагов. 

8.Изучение  техники броска по кольцу  в прыжке на месте, штрафного 

броска 

9.Изучение  приемов техники защиты: перехват, накрывание, вырывание, 

выбивание. 

10.Изучение техники действий защиты игроков с мячом, без мяча., лично, 

зоной.  

11.Изучение правил игры. Учебная игра. 

3.3.3 Бадминтон  Содержание учебного материала. 10 

ОК.01, ОК 04, ОК 08  1 Общие правила игры в бадминтон. Изучение техники игры. 

2 Совершенствование техники и тактики игры. Парный бадминтон его 

техника и тактика в игре. 



 

3 Учебные игры в бадминтон 

4 Зачетные игры в бадминтон. 

3.3.4 Настольный теннис Содержание учебного материала 10 

  

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

  1.Изучение техники игры. Изучение способов держания ракетки: 

горизонтальная хватка, вертикальная. Изучение передвижений : 

бесшажные, прыжки, рывки. 

2. Изучение подачи и приема мяча. Изучение технических приемов: 

подрезка, срезка, накат, топ-спин, топс-удар, сеча. 

3.Правила игры. Учебная игра. 

4.Совершенствование подачи и приема мяча. Совершенствование 

технических приемов. Правила игры. Двусторонняя игра. 

5 Зачетные игры в настольный теннис (1*1 и 2*2) 

Тема: 3.4 Лыжная подготовка. 1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь 

при травмах и обморожениях 
16 

ОК.01, ОК 04, ОК 08 

2.Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 

Преодоление подъемов  и препятствий 

3. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование. Основные элементы тактики в лыжных гонках. 

4. Прохождение дистанции до 1 км, 3 км (девушки) и 3 км, 5 км (юноши). 

Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. 

Промежуточная аттестация Зачет 1-3 семестр. Дифференцированный зачет 4 семестр.        8  

 Всего  216  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

          Освоение программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

предполагает наличие в ГБПОУ МО «Электростальский колледж», реализующем 

образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО 

на базе основного общего образования.   

Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, 

удовлетворяют требованиям Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 

2.4.2 № 178-02) и оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости 

от изучаемых разделов программы и видов спорта. 

 Оборудование и инвентарь спортивного зала: стенка гимнастическая; перекладина 

навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки;  тренажеры 

для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические,  канат для перетягивания, 

беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки,  мячи набивные,, гантели (разные), 

гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, 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,  волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, 

сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-

футбола, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные , стартовые 

флажки, рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры, тренажерный зал. 

В состав учебно-методического и материально-технического обеспечения рабочей 

программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» входят: 

• многофункциональный комплекс преподавателя; 

• наглядные пособия (комплекты учебных таблиц, плакатов и др.); 

• информационно-коммуникационные средства; 

• комплект технической документации, в том числе паспорта на средства обучения, 

инструкции по их использованию и технике безопасности; 

• библиотечный фонд. 

В библиотечный фонд входят учебники, учебно-методические комплекты (УМК), 

обеспечивающие освоение общеобразовательной дисциплины «Физическая культура», 

рекомендованные или допущенные для использования в профессиональных 

образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего 

образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования. 

Библиотечный фонд дополнен энциклопедиями, справочниками, научной и научно-

популярной литературой и т. п. 

В процессе освоения рабочей программы общеобразовательной дисциплины 

«Физическая культура» студенты имеют возможность доступа к электронным учебным 

материалам по физической культуре, имеющимся в свободном доступе в сети Интернет 

(электронным книгам, практикумам, тестам и др.), сайтам государственных, муниципальных 

органов власти. 

С целью повышения эффективности образовательного процесса в ходе освоения 

рабочей программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

применяются электронно- образовательные ресурсы (ЭОР), в виде сетевых ЭОР, ЭОР на 

локальных носителях, онлайн – курсов, ЭУМК и т.п. 
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3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основная литература: 

1.А.А. Бишаева «Физическая культура»-М.: Издательский центр «Академия», 2021 год -320 

с. 

2.Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев «Физическая культура» 

– 17-е изд., стер-М.: Издательский центр «Академия», 2021год -176 с. 

Дополнительные источники 

1.Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. Кикотия В.Я., 

Барчукова И.С.. - М.: Юнити, 2021. - 288 c.  

2. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. 

Барчукова. - М.: Юнити, 2021. - 431 c.  

3. Физическая культура: Учебник и практикум для СПО / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. 

Богащенко. - Люберцы: Юрайт, 2021. - 424 c.  

Дополнительная литература: 

1.  Бишаева, А.А., Профессионально оздоровительная физическая культура студента: 

учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 2021. — 299 с.  

2.  Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — 

Москва: КноРус, 2021. — 214 с.  

3.  Глек И.В., Чернышев П. А., Викерчук МИ, Виноградов А.С.; под ред акцией Глека И В. 

Шахматы. Стратегия Общество с ограниченной ответственностью «ДРОФА» 

4.  Диц С.Г., Рихтер И.К., Бикмуллина А.Р. Содержание подготовки спортсменов в теннисе / 

С.Г. Диц, И.К. Рихтер, А.Р. Бикмуллина. – Казань: Казан. ун-т, 2020. – 70 с. 

5.  Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. — 

Москва: КноРус, 2021. — 256 с.  

6.  Погадаев Г.И. Физическая культура. Футбол для всех 10-11кл Учебное пособие (под ред. 

Акинфеева И.), (Дрофа, РоссУчебник, 2019). 

7.  Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. 

— 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 322 с.   

8.  Федонов Р.А. Физическая культура. Учебник для СПО / Р.А. Федонов Издательство: 

КноРус, 2022. - 258 с  

Интернет-ресурсы 

www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России)  

www.goup32441.narod.ru  (Учебно – методические пособия. Общевойсковая подготовка) 

 http://sport.minstm.gov.ru (Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики) 

http://www.mossport.ru (Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы) 

  

 

 

 

 

                                                     

 

http://www.goup32441.narod.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 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 ПК 4.2, 1.4 ПК 4.2, 

1.5, 1.6 ПК 4.2,  

1.7 ПК 4.2   

Р 2, Темы 2.1 ПК 4.2   

Р.3 Темы 3.1, 3.2, 3.3.3.4 

 

 составление словаря терминов, 

либо кроссворда 

 защита презентации/доклада-

презентации 

 выполнение самостоятельной 

работы 

 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 ПК 4.2, 1.4 ПК 4.2, 

1.5, 1.6 ПК 4.2,  

1.7 ПК 4.2   

Р 2, Темы 2.1 ПК 4.2 

Р.3 Темы 3.1, 3.2, 

3.3.3.4 

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 ПК 4.2, 1.4 ПК 4.2 

1.5, 1.6 ПК 4.2. 

1.7 ПК 4.2 

Р 2, Темы 2.1 ПК 4.2 

Р.3 Темы 3.1, 3.2, 

3.3.3.4 

 


