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1 ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОДБ.08 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1 Область применения рабочей программы
Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины 

«Физическая культура» предназначена для организации занятий по 
физической культуре в профессиональных образовательных организациях, 
реализующих образовательную программу среднего общего образования в 
пределах освоения основной профессиональной образовательной программы 
СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке 
квалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена.

1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной 
профессиональной образовательной программы:

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным 
предметом обязательной предметной области «Физическая культура, 
экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего 
общего образования.

В профессиональных образовательных организациях, реализующих 
образовательную программу среднего общего образования в пределах 
освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, учебная 
дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле 
учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с 
получением среднего общего образования (ППКРС, ППССЗ).

1.3 Объекты профессиональной деятельности выпускников при 
изучении дисциплины:

Общеобразовательные задачи освоения дисциплины направлены на 
формирование общих компетенций. Выпускник, освоивший ППКРС, должен 
обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:

понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, 
проявлять к ней устойчивый интерес (OK 1), организовывать собственную 
деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных 
руководителем (ОК 2), анализировать рабочую ситуацию, осуществлять 
текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной 
деятельности, нести ответственность за результаты своей работы (ОК 3), 
осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного 
выполнения профессиональных задач (ОК 4), использовать информационно
коммуникационные технологии в профессиональной деятельности (ОК 5), 
работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 
клиентами (ОК 6), исполнять воинскую обязанность, в том числе с 
применением полученных профессиональных знаний (для юношей) (ОК 7).

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 
уметь:
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- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен
знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и 
физическом развитии человека;

- основы здорового образа жизни.
Цели и задачи учебной дисциплины -  требования к результатам 

освоения учебной дисциплины:
Содержание программы «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.

Задачи:
- 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;

преодолевать искусственные и естественные препятствия с 
использованием разнообразных способов передвижения;

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и 
самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 
занятий физической культурой;



выполнять контрольные нормативы, предусмотренные 
государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и 
лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и 
функциональных возможностей своего организма;

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 
обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

личностных:
- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению;
- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни 

и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 
двигательной активности с валеологической и профессиональной 
направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления 
алкоголя, наркотиков;

- потребность к самостоятельному использованию физической 
культуры как составляющей доминанты здоровья;

приобретение личного опыта творческого использования 
профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной 
активности;

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 
установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 
личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в 
процессе целенаправленной двигательной активности, способности их 
использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 
ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

- способность к построению индивидуальной образовательной 
траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных 
ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

- способность использования системы значимых социальных и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 
личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 
физкультурной деятельности;

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно- 
оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 
участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 
жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью;

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно- 
оздоровительной деятельностью;

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности 
перед Родиной;
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- готовность к служению Отечеству, его защите;
метапредметных:
- способность использовать метапредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в по
знавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 
практике;

готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 
сверстниками с использованием специальных средств и методов 
двигательной активности;

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

- готовность и способность к самостоятельной информационно
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию по физической культуре, получаемую из различных 
источников;

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

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;

предметных:
- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга;

- владение современными технологиями укрепления и сохранения 
здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- 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).
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1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение учебной дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 257 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 час; 
самостоятельной работы обучающегося 86 часов.
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

2.1. Объем дисциплины и виды учебных занятий

Вид учебных занятий Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 257
Обязательная аудиторная учебная нагрузка 171

теоретические занятия 171
Самостоятельная работа обучающегося 86
внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме 
занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, не менее 2 
часов в неделю. Проверка эффективности данного вида 
самостоятельной работы организуется в виде анализа 
результатов выступления на соревнованиях или сравнительных 
данных начального и конечного тестирования, 
демонстрирующих прирост в уровне развития физических 
качеств.

14

подготовка рефератов, докладов, сообщений 20

создание презентаций с последующей защитой 25

исследовательские проекты 27

Аттестация в форме дифференцированного зачета
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 
«Физическая культура»

Раздел 1
Тема 1.1 Введение. Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов СПО
Тема 1.2 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья
Тема 1.3 Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями
Тема 1.4 Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии 

оценки
Тема 1.5 Психофизиологические основы учебного и производственного 

труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
Тема 1.6 Физическая культура в профессиональной деятельности 

специалиста 
Раздел 2
Тема 2.2 Кроссовая подготовка 
Тема 2.3 Эстафетный бег 
Тема 2.4 Челночный бег 
Тема 2.5 Спринтерский бег 
Тема 2.6 Прыжки 
Тема 2.7 Метание 
Раздел 3
Тема 3.1 Введение в волейбол
Тема 3.2 Техника стоек и приема мяча. Виды и техника подач 
Раздел 4
Тема 4.1 Вводное занятие. Стойки. Передвижения. Ведение мяча 
Тема 4.2 Передача и ловля мяча. Броски 
Раздел 5
Тема 5.2 Комплексно-силовые упражнения 
Тема 5.3 Круговая тренировка как способ развития силовой и 

функциональной выносливости
Тема 5.4 Совершенствование техники выполнения КСУ 
Тема 5.5 Упражнения с собственным весом для развития силы 
Тема 5.6 Упражнения для развития силы 
Тема 5.7 Упражнения для развития гибкости (Стретчинг)
Тема 5.8 Круговая тренировка
Тема 5.9 Гиревой спорт
Тема 5.9. Комплексная силовая подготовка
Раздел 6
Тема 6.2 Виды лыжных ходов
Тема 6.3 Техника прохождения пересеченной местности 
Тема 6.4 Выполнение контрольных нормативов 
Раздел 7
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Тема 7.1 Водное занятие. Гимнастические стойки
Тема 7.2 Вольные упражнения
Тема 7.3 Приемы самостраховки
Тема 7.4 Комбинация вольных упражнений
Тема 7.5 Гимнастические упражнения на снарядах, с отягощениями
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