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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа общеобразовательной дисциплины является составной частью 

программно-методического сопровождения образовательной программы среднего 

профессионального образования по специальностям: 

15.02.06 «Монтаж, техническая эксплуатация и ремонт холодильно-компрессорных 

и теплонасосных машин и установок (по отраслям)» 

23.02.01 «Организация перевозок и управления на транспорте (по видам)» 

26.02.03 «Судовождение» 

26.02.05 «Эксплуатация судовых энергетических установок» 

35.02.09 «Водные биоресурсы и аквакультура» 

35.02.11 «Промышленное рыболовство» 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована другими 

образовательными учреждениями среднего профессионального образования, реализующими 

образовательную программу среднего общего образования. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: 

 

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общеобразовательному циклу 

основной профессиональной образовательной программы. 

 

1.3. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 

1.3.1. 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 культуры у будущего квалифицированного специалиста.  

1.3.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в 

соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО:  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитие ОК 
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Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

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: 

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 

- 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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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 

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; 

- уметь использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации 

здорового образ 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 
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- 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. 

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; 

- давать оценку новым ситуациям; 

- уметь использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации 

здорового образ 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 
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- 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 

целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности. 

 - владеть основными 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) 



 

 9 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 

 

Объем часов 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 72 

в том числе: 72 

Теоретическое обучение - 

практические занятия 70 

Промежуточная аттестация (зачет) за счет часов, отведенных на 

практические занятия 

2 

Промежуточная аттестация во II семестре - в форме зачета 
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1.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем 

часов 

Формируемые 

общие 

компетенции и 

профессиональные 

компетенции 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура – часть общечеловеческой культуры 6 
ОК 1, ОК 4, ОК 

8 

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

общекультурном, 

профессиональном 

и социальном 

развитии человека 

Содержание учебного материала 2 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 

Практические занятия 2 

1 Выполнение тестов для определения состояния здоровья. 2 

Тема 1.2. 

Компоненты 

физической 

культуры 

Содержание учебного материала 1 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 
Практические занятия 1 

1 Составление комплекса физических упражнений для утренней гимнастики 1 

Тема 1.3. 

Составление 

индивидуального 

плана физического 

развития 

Содержание учебного материала 3 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 

Практические занятия 3 

1 
Составление дневника физического самоконтроля после выполнения физических 

нагрузок на занятиях физической культуры 
1 

2 
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать 

состояние здоровья. 
1 

3 
Коррекция и развитие физических качеств в практической деятельности и 

повседневной жизни. 
1 
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Раздел 2. Основные виды общей физической подготовки 26 
ОК 1, ОК 4, ОК 

8 

Тема 2.1. 

Лёгкая атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала 12 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 

Практические занятия 12 

1 Отработка техники бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта. 2 

2 

Отработка техники метания гранаты весом 700 г (юноши), метания мяча на 

дальность (девушки). Выполнение контрольных упражнений по определению 

уровня физической подготовленности. 

2 

3 

Отработка техники бега на средние дистанции. Совершенствование техники бега 

на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование). Обучение эстафетному 

бегу. Отработка техники прыжка в длину с места и с разбега способом «согнув 

ноги. Выполнение контрольных упражнений по определению уровня физической 

подготовленности. 

2 

4 

Совершенствование техники   прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги. 

Отработка техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольного 

норматива: бег 30 м и 60 м на время. Сдача контрольных нормативов 

контрольных нормативов по броску набивного мяча 1 кг (девушки) и 2 кг 

(юноши) из-за головы. 

2 

5 
Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Кроссовая подготовка. 

Выполнение контрольных нормативов: прыжок в длину с места и с разбега. 
2 

6 

Кроссовая подготовка. Бег по пересечённой местности 3 км – юноши, 2 км – 

девушки. Отработка техники прыжка в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной.  Развитие силовых способностей. 

2 

Тема 2.2. 

Гимнастика 

Содержание учебного материала 6 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 
Практические занятия 6 

1 
Выполнение общеразвивающих упражнений, упражнений в паре, упражнений с 

гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки). 
2 
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Выполнение упражнений с отягощением собственным весом (подтягивание в 

висе, отжимание в упоре, удержание равновесия  в висе, упоре) (юноши). 

2 
Выполнение упражнений на развитие силовой выносливости. Упражнения на 

развитие силы. 
2 

3 

Освоение методики выполнения комплексов утренней, вводной и 

производственной гимнастики с целью профилактики профессиональных 

заболеваний. 

2  

Тема 2.3. 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 8 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 

Практические занятия 8 

1 Разработка комплекса упражнений для занятий в тренажёрном зале. 2 

2 
Выполнение комплекса упражнений для занятий в тренажёрном зале. Выполнение 

контрольных нормативов: жим штанги лёжа и приседание со штангой. 
2 

3 Выполнение круговой тренировки со свободными отягощениями. 2 

4 Выполнение круговой тренировки на тренажёрах и с собственным весом. 2 

Раздел 3. Спортивные игры 26 
ОК 1, ОК 4, ОК 

8 

Тема 3.1. 

Волейбол 

Содержание учебного материала 8 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 

Практические занятия 8 

1 
Отработка техники перемещений, стоек, верхней и нижней передачи мяча двумя 

руками. 
2 

2 

Отработка прямой нижней и прямой верхней  подачи мяча. Отработка техники 

передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте.  Отработка сочетаний  

передач мяча. 

2 

3 Подбор мяча от сетки. Отработка нападающего удара. 2 

4 
Учебная игра. Командные тактические действия в нападении. Разбор правил и 

результатов игры. 
2 

Тема 3.2. 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 10 
ОК 1, ОК 4, ОК 8 

Практические занятия 10 
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1 

Отработка техники перемещения по площадке в стойке баскетболиста. Овладение 

и закрепление техникой ведения мяча. Овладение техникой передачи мяча: с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. 

2 

2 
Отработка техники броска в кольцо одной рукой. Отработка броска в кольцо 

одной рукой в движении. 
2 

3 
Отработка индивидуальных действий игрока без мяча и с мячом. 

Совершенствование техники передач мяча. Разбор правил игры по баскетболу. 
2 

4 
Отработка техники штрафного броска, взаимодействиям игроков при штрафном 

броске. Приём контрольного норматива «Бросок  мяча  в  кольцо  с  места». 
2 

5 
Отработка тактики игры в нападении. Учебная игра. Командные тактические 

действия в нападении. Разбор правил и итогов игры. 
2 

Тема 3.3. 

Футбол 

Содержание учебного материала 8 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 

Практические занятия 8 

1 

Отработка техники перемещения по полю. Овладение и закрепление техникой 

ведения мяча. Овладение техникой обманных движений: финты без мяча и с 

мячом. 

2 

2 
Отработка техники передачи мяча ногой, головой. Отработка остановки мяча 

ногой: внутренней стороной стопы, подошвой и серединой подъёма. 
2 

3 
Отработка индивидуальных действий игрока с мячом. Совершенствование 

техники передач мяча, ударов по воротам. Разбор правил игры по футболу. 
2 

4 
Отработка тактики игры в нападении. Учебная игра. Командные тактические 

действия в нападении. Разбор правил и итогов игры. 
2 

Раздел 4. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 6 
ОК 1, ОК 4, ОК 

8 

Тема 4.1. 

Содержание 

ППФП 

обучающихся с 

Содержание учебного материала 6 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 
Практические занятия 6 

1 Висы на гимнастической стенке. Перетягивание каната. 2 

2 Метания мяча и гранаты на дальность и на точность. 2 
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учётом специфики 

будущей 

профессиональной 

деятельности 

3 Преодоление полосы препятствий 2 

Раздел 5. Контрольный 4 
ОК 1, ОК 4, ОК 

8 

Тема 5.1 

Контрольные 

нормативы 

Содержание учебного материала 4 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 
Практические занятия 4 

1 Сдача контрольных нормативов «Бег». Сдача контрольных нормативов «Прыжки» 2 

2 Сдача контрольных нормативов «Отжимания», «Подтягивания», «Приседания» 2 

Промежуточная аттестация (зачет) 2  

Всего: 72  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия электронного тира, открытого 

стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий и  спортивного зала.  

 

Спортивное оборудование: 

Спортивные игры: футбольные и теннисные мячи; ворота; ракетки для игры в настольный 

теннис, теннисные столы; волейбольная сетка. 

Атлетическая гимнастика: 

оборудование для силовых упражнений: гантели, гири, штанги, тренажёры, помосты, 

гимнастическая перекладина; 

оборудование для занятий атлетически - гимнастическими упражнениями: гимнастические 

маты, скакалки, гимнастические скамейки. 

Лёгкая атлетика: секундомер, гранаты, яма для прыжков, эстафетные палочки, рулетка 

 

Оборудование спортивного зала: 

ПК в сборе, шведская стенка 6 шт., турник 5 шт., гимнастическая перекладина 1 шт., маты 

гимнастические 14 шт., тренажер для верхней и нижней тяги, тренажер «бабочка», стойка 

для подтягивания, скамья для пресса, стол для настольного тенниса, стол для армрестлинга, 

гантели, гири, штанги с блинами, спортивная форма, скакалки, секундомеры, рулетка, 

свистки. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, дополнительной литературы 

Основные источники:  

1. Евсеев, Ю.И. Физическая культура : учебное пособие / Ю.И. Евсеев. - 9-е изд., стер. 

- Ростов-на-Дону : Издательство «Феникс», 2014. - 448 с. : табл. - (Высшее 

образование). - ISBN 978-5-222-21762-7 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591. 

2. Небытова, Л.А. Физическая культура : учебное пособие / Л.А. Небытова, М.В. 

Катренко, Н.И. Соколова ; Министерство образования и науки РФ, Федеральное 

государственное автономное образовательное учреждение высшего образования 

«Северо-Кавказский федеральный университет». - Ставрополь : СКФУ, 2017. - 269 

с. : ил. - Библиогр.: с. 263-267 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844 

3. Физическая культура : учебник / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, М.Д. Кудрявцев и др. 

; Министерство образования и науки Российской Федерации, Сибирский 

Федеральный университет, Красноярский государственный педагогический 

университет им. В. П. Астафьева, Сибирский государственный университет науки и 

технологий им. акад. М. Ф. Решетнёва и др. - Красноярск : СФУ, 2017. - 612 с. : ил. - 

Библиогр.: с. 608 - 609 - ISBN 978-5-7638-3640-0 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 

Дополнительные источники: 

1. Алхасов, Д.С. Преподавание физической культуры по основным общеобразовательным 

программам : сборник учебно-методических материалов : в 2 ч. / Д.С. Алхасов. - Москва ; 

Берлин : Директ-Медиа, 2015. - Ч. 1. - 227 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-4475-5660-0 ; 

То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429260 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151


 

 16 

2. Алхасов, Д.С. Преподавание физической культуры по основным общеобразовательным 

программам : сборник учебно-методических материалов : в 2 ч. / Д.С. Алхасов. - Москва ; 

Берлин : Директ-Медиа, 2015. - Ч. 2. - 342 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-4475-5661-7 ; 

То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429261 

3. Алхасов, Д.С. Профессиональный модуль. «Преподавание физической культуры по 

основным общеобразовательным программам»: МДК «Методика обучения предмету 

физическая культура». Раздел : Уроки физической культуры в системе физического 

воспитания школьников ( в таблицах и схемах) : методическое пособие / Д.С. Алхасов. - 

Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2014. - 96 с. : ил. - ISBN 978-5-4475-3729-6 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274974 

4. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

Образования-«Академия»   2014 год. 

5. Манжелей, И.В. Педагогические модели физического воспитания : учебное пособие / И.В. 

Манжелей. - Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2015. - 199 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 

978-5-4475-5265-7 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=426946 

6. Учебник «Физическая культура»10-11 класс, автор  Лях В.И.,А.А.Зданевич издательство 

»Просвещение»,2015 год 

Интернет-ресурсы: 

1. Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской федерации Web: 

minstm.gov.ru. 

2. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

www.infosport.ru/xml/t/default.xml Федеральный портал «Российское 

образование»:Web:http://www.edu.ru. 

3. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: www.olympic.ru 

4. Федеральный портал «Российское образование»: Web: www.edu.ru 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка раскрываются через усвоенные знания и приобретенные 

обучающимися умения, направленные на формирование общих и профессиональных 

компетенций. 

Код и наименование 

формируемых компетенций 
Раздел/тема 

Тип оценочных 

мероприятий 

ОК 01. Выбирать способы решения 

задач профессиональной 

деятельности применительно к 

различным контекстам 

Р 1: 1.1. – 1.3. 

Р 2: 2.1. – 2.3. 

Р 3: 3.1. – 3.3. 

Р 4: 4.1. 

Р 5: 5.1. 

-составления словаря 

терминов или кроссворда 

-защита презентации 

-составление комплекса 

физических упражнений 

для самостоятельных 

занятий с учетом 

индивидуальных 

особенностей 

-заполнение дневника 

самоконтроля 

-защита реферата 

-фронтальный опрос 

-демонстрация комплекса 

ОРУ 

-сдача контрольных 

нормативов 

-сдача нормативов ГТО 

-тестирование 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

Р 1: 1.1. – 1.3. 

Р 2: 2.1. – 2.3. 

Р 3: 3.1. – 3.3. 

Р 4: 4.1. 

Р 5: 5.1. 

ОК 08. Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической 

подготовленности 

Р 1: 1.1. – 1.3. 

Р 2: 2.1. – 2.3. 

Р 3: 3.1. – 3.3. 

Р 4: 4.1. 

Р 5: 5.1. 
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