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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая  программа  общеобразовательной учебной дисциплины ОУД.05 Физическая 
культура соответствует требованиям Федерального государственного образовательного 
стандарта  среднего общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и 
науки Российской Федерации от «17»  мая  2012 г. № 413, с учетом приказа Минобрнауки России 
от 29 июня .2017 г. № 613 «О внесении изменений в федеральный государственный 
образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413», уточненным 
рекомендациям по организации получения среднего общего образования в пределах освоения 
образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего 
образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и 
получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования (письмо 
Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО 
Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259). 

Рабочая программа разработана с учетом Примерной программы общеобразовательной 
учебной дисциплины для профессиональных образовательных организаций, одобренной 
решением Федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол 
от 28 июня 2016 г. №2/16-з). с изменениями, одобренными Научно-методическим советом 
Центра профессионального образования и систем квалификаций ФГАУ «ФИРО» Протокол № 3 
от 25 мая 2017 г. 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 
специалистов среднего звена в соответствии с Федеральным государственным образовательным 
стандартом (далее – ФГОС)  среднего профессионального образования  (далее – СПО) по 
специальности 09.02.07 Инфомационные системы и программирование. 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего 
звена: 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих компетенций: 
 ОК 1 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным 

контекстам  
ОК 2 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач 

профессиональной деятельности 
ОК 3 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие 
ОК 4 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, 

клиентами  
ОК 5 Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской 

Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста 
ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе 

традиционных общечеловеческих ценностей. 
ОК 7 Содействовать со хранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в 

чрезвычайных ситуациях. 
ОК 8 Использовать средства физической культуры для со хранения и укрепления здоровья в процессе 

профессиональной деятельности и подддержания необходимого уровня физической 
подготовленности. 

ОК 9 Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются личностные (ЛР), 
метапредметные (МР) и предметные результаты базового и углубленного уровней (ПРб) и 
(ПРу) в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования 
1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы среднего 
профессионального образования: 

Коды 
результат

ов 

Планируемые результаты освоения дисциплины включают: 
 

ЛР 01 сформированность российской гражданской идентичности, патрио тизма, уважение к своему 
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народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 
настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг,  
гимн) 

ЛР 03 Готовность к служению Отечеству, его защите 
ЛР 04 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного 
сознания, осознание своего места в поликультурном мире 

ЛР 06 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог 
с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их 
достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 
дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим 
негативным социальным явлениям  

ЛР 07 навыки со трудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, 
общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности  

ЛР 09 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 

ЛР 10 Эстетическое отношение к миру, включая эс тетику бы та, научного и технического творчества, 
спорта, общественных отношений 

ЛР 11 Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 
физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 
неприятие вредных привычек: курения, упо требления алкоголя, наркотиков 

ЛР 12 Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, 
как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь 

ЛР 15 Ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной 
жизни 

МР 01 способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 
(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, 
оздоровительной и социальной практике 

МР 02 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием  
специальных средств и методов двигательной активнос ти;  

МР 04  готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности,  
владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение  
ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать  
информацию, получаемую из различны х источников  

МР 05 освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических 
занятий, в области анатомии, физио логии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;  

МР 06 формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих 
профессиональную подготовку; 

МР 08  умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в 
решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 
эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

ПРб 01 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

ПРб 02 владение современными технологиями укрепления и со хранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью; 

ПРб 03 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

ПРб 04. владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в 
режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 
сохранения высокой работоспособности; 

ПРб 05. владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное  
применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовнос ть к выпо лнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 
1.3. Количество часов на освоение рабочей  программы учебной дисциплины: 
-максимальной учебной нагрузки обучающегося 125 часов, в том числе: 
- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117часов; 
- консультации- 8 часа 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД. 05 Физическая культура     
2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем  
в часах 

Объем образовательной программы  117 

в том числе: 

теоретическое обучение  

практические занятия  117 

Промежуточная аттестация  Дифференцированный зачет 2 
семестр 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2. Тематический план и содержание   дисциплины 
ОУД. 05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА     



Наименовани
е разделов и 
тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная 
работа обучающихся, курсовая работа (проект) 

Объем 
часов 

Коды общих компетенций (указанных 
в разделе 1.2) и личностных 

метапредметных, предметных 
результатов, формированию которых 

способствует элемент программы 

1 2 3  

Раздел 1. Легкая атлетика    
Тема 1.1.  

Бег на 
длинные 

дистанции  
 
 
 

Содержание  учебного материала   

Практические занятия 13  

1.  
2. 
3. 
 
4. 
 
5. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий стар т, стартовый разгон, финиширование; Сдача 
нормативов ГТО. Бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м;  
Сдача нормативов ГТО. Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию  
2000 м (девушки) и 3000 м (юноши),  
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 
перешагивания, «ножницы», перекидной;  
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание  ядра. 

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Раздел 2. 
Спортивные игры   

 

Тема 2.1.  
Баскетбол  

 
 
 
 

Содержание  учебного материала   
Практические занятия 7  

1 
 
2. 
 
3. 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 
движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием ТехникА защиты 
- перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 
Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 
правилам. 

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Тема 2.2  
Волейбол  

Содержание  учебного материала   

Практические работы           
6 
 
 
 

 

 
1. 
 
2. 
 
 
 

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 пос ледующим скольжением на груди-
животе,блокирование, тактика нападения, тактика защиты.  
Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 
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3. правилам. 
 
 

Раздел 3. 
Гимнастика   

 

Тема 3.1.  
Акрабатика 

(гимнастически
е снаряды)   

 
 
 
 

Содержание  учебного материала   
Практические занятия 16  

1. 
 
 
2. 
 
3. 
 
 
4. 
5. 
 
6. 
 
7. 
 
 
8. 
 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, 
гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, 
мышление. 
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с 
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). Упражнения для 
коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
Упражнения на  перекладине из виса стоя толчком одной махом другой, подъем с переворотом   
Вис присев на низкой перекладине, брусьях.  
Вис на гимнастической стенке спиной или грудью к стенке  
Вис на согнутых руках махом одной, согнулись на кольцах, брусьях (низких)  
Вис согнулись ноги врозь на канатах  
Вис прогнувшись, опираясь ногами, а вер хнюю жердь брусьев разной высоты Выполнения 
подъема переворота 

 
 
 
 
 
 
 

 ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Раздел 4. 
Коньки   

 

Тема 4.1.  
Конькобежный 

спорт  
 
 
 

Содержание  учебного материала  
 

 

Практические занятия 6  
1. 
 
2. 
3. 

Бег со старта, движение по кругу на левом, внешнем ребре, толкаясь  только правым коньком  
Групповой бег со старта, отрезки:50-60 м до 200-300. 
Преследование команды; Игровые ситуации  
Бег со старта, прохождение по кругу на левом, правом ребре.  

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Раздел 5.  
Лыжная подготовка 
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Тема 5.1.  
Техника 
способов 

передвижения 
на лыжах 

 
Совершение 

техники 
подъемов, 
спусков, 

поворотов 
торможения 

 

Содержание  учебного материала   
Практические работы             

12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

1. 
 
 
2. 
 
3. 
 
 
 
4. 
 
 
 
5. 
 
6. 
 

Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма.  
Совершенствование  силовой выносливости, координация движений. Воспитывает смелость, 
выдержку, упорство в дос тижении цели. 
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. 
Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 
лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др.   
Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).  
Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований.  
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 
обморожениях. 
Переход с попеременного двухшажного хода на одновременный через один шаг                  
Отработка техники катания скользящим шагом 
Переход через один шаг, переход со свободным перемещением рук. Катание  на лыжах 
классическим стилем: девушки 3км, юноши 5 км  
 
 

 

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Раздел 6.  
Общеразвивающая подготовка 

 

Тема 6.1.  
Атлетическая 
гимнастика, ра
бота на 
тренажерах 

 

Содержание  учебного материала   

Практические работы 15  
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

Решает задачи коррекции фигуры,  
Дифференцировки силовых характеристик движений, 
Совершенствование  регуляции мышечного тонуса.  
Воспитание  абсолютной и относительной силы избранных групп мышц. 
Круговой метод тренировки для развития силы основны х мышечных групп  
Упражнений с эспандерами, амортизаторами из резины,  
Упражнения с гантелями, гирями,  
Упражнения со штангой.  
Техника безопасности занятий. 

 

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Тема 6.2.  Содержание  учебного материала   
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Элементы 
единоборства 

 

Практические работы 20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

 
1. 
 
2. 
 
 
3. 
 
 
4. 
 
5. 
6. 
 
7. 
8. 
 
9. 
 
10.  

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физических, нравственных и волевых 
качеств. 
Восточные единоборства) развивают  сложно-координационные движения, психофизические 
навыки (предчувствие ситуации, мгновенный анализ сложившейся  ситуации, умение избежать 
стресс, снятие психического напряжения,  
Релаксация, регуляция процессов психического возбуждения и торможения, уверенность и 
спокойствие, способность принимать правильное решение мгновенно). 
Формирование психофизических навыков (преодоление, предчувствие, выбор правильного 
решения, настойчивость, терпение),  
Обучение приемам самозащиты и зашиты, 
 Развитие физических качеств (статическую и динамическую силы, силовую выносливость, общую 
выносливость, гибкость). 
Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка.  
Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д. 
силовые упражнения и единоборства в парах. 
Овладение приемами стра ховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами. 
Правила соревнований по одному из видов единоборств. Гигиена борца. Техника безопасности в 
ходе единоборств 

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Раздел 7.  
Спортивные игры  

(часть 2)  
 

 

Тема 7.1.  
Теннис  

Содержание  учебного материала   
Практические работы               

6 
 
 

 
           

 
1. 
2. 
 
3. 

Сущность игры : основные правила, техника игры, как держать ракетку 
Тактика игры: вращение мяча, позиция игрока у стола, исходное положение теннисиста 
Двухсторонняя игра  

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Тема 7.2.  
              Футбол  

Содержание  учебного материала   
Практические работы         

6 
 
 
 
 

 

1. 
 
 
2. 
3. 

 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 
прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры 
вратаря, тактика защиты,тактика нападения.  
Правила игры. Техника безопасности игры.  
Игра по упрощенным правилам на площадках разны х размеров. Игра по правилам.  

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 
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Раздел 8.  

Легкая атлетика(часть 2) 
 

Тема 8.1.  
Бег на 

коротких 
дистанциях   

Содержание  учебного материала   
Практические работы             

10 
 

     

 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
 

Изучение техники бега на короткие дистанции,  
Правильное прохождение  поворота, бег на отрезках 60-70 м;  
Семенящий бе г 40-50 м.; бег с ходу по 100 м.  
Повторный бе г по 300 метров  
Изучение и отработка пере дачи эстафетной палочки  
Сдача нормативов ГТО.                                                                                                                                                                                                                                     
Бег по 100 метров  
Медленный бег 

ПРб 02, ПРб 03,  
ЛР 06, ЛР 07, ЛР 09, ЛР13,  
МР 02, МР 04, МР 08, МР 09, 
ОК 1, 2,3,4,5,6,7,8, 9 

Обязательная аудиторная нагрузка (всего)  
 

117  

Всего: 117  



ПЕРЕЧЕНЬ МЕРОПРИЯТИЙ ИЗ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ ПО 
СПЕЦИАЛЬНОСТИ, СВЯЗАННЫХ С СОДЕРЖАНИЕМ УЧ ЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

(мероприятия прописаны в программе воспитания в календарном плане воспитательной работе) 
 

 Олимпиады по физической культуре различных уровней; 

 Акция «Всероссийский день бега – Кросс наций - 2021»; 
Спортивно-массовые мероприятия на уровне ПОО:  сдача нормативов ОФП;  соревнования 
гиря (толчок); индивидуальный зачет по кроссфиту; 

  Областная  военно-спортивная игра «Один день из армейской жизни»; 

 Военно-спортивная игра «Наследники Победы». 

 
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению                  
 Реализация программы дисциплины ОУД. 05 Физическая культура     осуществляется 

в  спортивном комплексе. 
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. 

 
Открытый стадион широкого профиля: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона при 
земления 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 метал 
лическая, мерный шнур, секундомеры. 

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные образовательные 
организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах освоения 
ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования 
могут быть использованы: 
• тренажерный зал; 
• плавательный бассейн; 
• лыжная база с лыжехранилищем; 
• специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, хореографии, 
единоборств и др.); 
• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, волейболом, 
теннисом, мини-футболом, хоккеем; 
• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний. 

В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия кадрового 
потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря может быть дополнен. 
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Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать комплект 
мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, компьютеры для 
аудиторной и внеаудиторной работы.   

                                   
3.2. Информационное обеспечение обучения 
Основные источники:  
1. Виленский, М. Я. Физическая культура : учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — 3- еизд., 
стер. — Москва : КНОРУС, 2022 — 214 с. — (СПО)Для студентов 
 
Дополнительные источники 

 
1. Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и физическая 
подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений 
высшего профессионального образования МВД России / под ред. В.Я.Кикотя, И.С.Барчукова. — 
М., 2010. 
2. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. 
Г.В.Барчуковой. — М., 2011. 
3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. 
— М., 2014. 
4. Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — 
Смоленск, 2012. 
5. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: 
учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2010. 
6. Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие. — 
М., 2010. — (Бакалавриат). 
Для преподавателей 
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. 
федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 
23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 
05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными 
Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 
Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного 
образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в 
Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 
Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в 
Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об 
утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 
общего образования”». 
Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО 
Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации 
получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего 
профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований 
федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или 
специальности среднего профессионального образования». 
Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. — 
М., 2013. 
Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010. 
Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. Профессиональная физическая культура в системе 
непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2010. 
Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. 
Плавание. — М., 2014. 
Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 2010. 
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Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — 
Кострома, 2014. 
Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под 
ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 
Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при 
снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. 
С.В.Матвеева. — СПб.2010. 
интернет-ресурсы 
www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 
Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской  

 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ   ДИСЦИПЛИНЫ  

ОУД. 05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА     
ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

СТУДЕНТОВ 
  

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 
студентов (на уровне учебных действий) 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Ведение. Физическая культура 
в общекультурной и 
профессиональной подготовке 
студентов 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) 

1. Основы методики са-
мостоятельных 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 

2. Самоконтроль, его 
основные методы, по-
казатели 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 

3. Психофизиологические 
основы учебного и 
производственного труда. 
Средства физической культуры 
в регулировании работоспособ-
ности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 
деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, 
здоровью и физической подготовленности. Использование знаний 
динамики работоспособности в учебном году и в период 
экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, 
психического и психофизического утомления. Овладение методами 
повышения эффективности производственного и учебного труда; 
освоение применения аутотренинга для повышения работоспособности 
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Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 
студентов (на уровне учебных действий) 

4. Физическая культура в 
профессиональной де-
ятельности 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 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Учебно-методические 
занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 
Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирую-щими 
упражнениями. 
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и 
анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 
неотложной доврачебной помощи. Знание и применение методики 
активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном 
утомлении. 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 с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 

1. 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 
разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 
«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. 
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; 
сдача контрольных нормативов 

2. Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных 
ходов на попеременные. 
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на 
ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
Сдача на оценку техники лыжных ходов. 
Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении 
сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение 
дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил 
соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом. 
Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях 
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Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 
студентов (на уровне учебных действий) 

3. 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), упражнений для коррекции зрения. 
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной 
гимнастики 

4. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 
Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. 
Развитие координационных способностей, совершенствование 
ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференци-ровке 
пространственных, временных и силовых параметров движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование 
восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности 
групповых 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 

5. Плавание Умение выполнять специальные плавательные упражнения для изучения 
кроля на груди, спине, брасса. Освоение стартов, поворотов, ныряния 
ногами и головой. Закрепление упражнений по совершенствованию 
техники движений рук, ног, туловища, плавания в полной координации, 
плавания на боку, на спине. 
Освоение элементов игры в водное поло (юноши), элементов фигурного 
плавания (девушки); знание правил плавания в открытом водоеме. 
Умение оказывать доврачебную помощь пострадавшему. Знание техники 
безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне. 
Освоение самоконтроля при занятиях плаванием 

Виды спорта по выбору Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные 
композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 
траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упражнений из 
26—30 движений 

1. 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 

2. 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 гимнастикой. Заполнение 
дневника самоконтроля 
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Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 
студентов (на уровне учебных действий) 

4. Дыхательная гимнастика Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-
гимнастических и акробатических элементов, включая дополнительные 
элементы. 
Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой. 
Умение осуществлять самоконтроль. Участие в соревнованиях 

5. Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 
соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике). 
Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение 
техники безопасности 

Внеаудиторная само-
стоятельная 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 

 
 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля 

и оценки результатов 

обучения 

Умения: 

- умение использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового образа 
жизни, активного отдыха и досуга; 

- владение основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 
работоспособности, физического развития и физических качеств; 

- 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 «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Знания: 
- владение современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью; 

 
 

Выполнение практических 

заданий  

Дифференцированный зачет 
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Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного 
учебного отделения 

 
Тесты Оценка в баллах 

 
 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз 
на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (коли-
чество раз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество 
раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество 
раз) 

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 
разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 
(специальностей) профессионального образования. 
Приложение 2 
Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного 
учебного отделения 

 
Тесты Оценка в баллах 

 
 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз 
на каждой ноге) 

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (коли-
чество раз) 

20 10 5 
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Окончание таблицы 
 

Тесты Оценка в баллах 

 
 

5 4 3 

7. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 
разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 
(специальностей) профессионального образования. 
3.3 Требования к результатам обучения студентов специального 

учебного отделения 
• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 
• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной 

гимнастики. 
• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на 

лыжах, в плавании. 
• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления ра-

ботоспособности после умственного и физического утомления. 
• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 
• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 
• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкура, 

кроссовой и лыжной подготовки). 
• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для 

повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 
• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия 

двигательной активности. 
• Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. Уметь 
выполнять упражнения: 
- сгибание и выпрямление 

высотой до 50 см); 
- подтягивание на 
перекладине (юноши); 
- поднимание туловища (сед) из положения лежа на ноги 

закреплены (девушки); 
- прыжки в длину с места; 
- бег 100 м; 
- бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 
- тест Купера — 12-минутное передвижение; 
- плавание — 50 м (без учета времени); 
- бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени). 

 
  

рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре 
спине, руки за головой, 
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