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1. Общая характеристика рабочей программы общеобразовательной дисциплины 
«Физическая культура»

1.1. Место дисциплины в структуре профессиональной образовательной 
программы СПО:
Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 
общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС 
07.02.01 Архитектура (базовая подготовка)
08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений (базовая подготовка)
08.02.08 Монтаж и эксплуатация оборудования и систем газоснабжения (базовая подготовка)
21.02.19 Землеустройство (базовая подготовка)
21.02.20 Прикладная геодезия (базовая подготовка)
08.02.14. Эксплуатация и обслуживание многоквартирного дома (базовая подготовка)
08.01.27 Мастер общестроительных работ (базовая подготовка)

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:

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

направлено на достижение следующих целей: формирование разносторонней, физически 
развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 
укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 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.

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в 
соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК 
(приложение!)

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

ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 
физической подготовленности
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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;

- 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



- устанавливать существенный признак или 
основания для сравнения, классификации и 
обобщения;

- определять цели деятельности, задавать 
параметры и критерии их достижения;

- выявлять закономерности и противоречия в 
рассматриваемых явлениях;

- вносить коррективы в деятельность, оценивать 
соответствие результатов целям, оценивать риски 
последствий деятельности;

- развивать креативное мышление при решении 
жизненных проблем

б) базовые исследовательские действия:

- владеть навыками учебно-исследовательской и 
проектной деятельности, навыками разрешения 
проблем;

- выявлять причинно-следственные связи и 
актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее 
решения, находить аргументы для доказательства 
своих утверждений, задавать параметры и 
критерии решения;

- анализировать полученные в ходе решения 
задачи результаты, критически оценивать их 
достоверность, прогнозировать изменение в 
новых условиях;

- уметь переносить знания в познавательную и 
практическую области жизнедеятельности;
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- уметь интегрировать знания из разных 
предметных областей;

- выдвигать новые идеи, предлагать 
оригинальные подходы и решения;

- способность их использования в познавательной 
и социальной практике

OK 04. Эффективно 
взаимодействовать и работать в 
коллективе и команде

- готовность к саморазвитию, самостоятельности - уметь использовать разнообразные формы и виды
и самоопределению; физкультурной деятельности для организации

_ „ здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в
-овладение навыками учебно-исследовательскои,„ „ том числе в подготовке к выполнению нормативов
проектной и социальной деятельности; „ „ .Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
Овладение универсальными «Готов к труду и обороне» (ГТО);
коммуникативными действиями: - владеть современными технологиями укрепления и
б) совместная деятельность: сохранения здоровья, поддержания работоспособности,

профилактики заболеваний, связанных с учебной и
- понимать и использовать преимущества -r J производственной деятельностью;
командной и индивидуальной работы;

- владеть основными способами самоконтроля
- принимать цели совместной деятельности, - ~г ’ индивидуальных показателен здоровья, умственной и
организовывать и координировать действия по ее , ~ <г r г физической работоспособности, динамики
достижению: составлять план действий, , ,’ физического развития и физических качеств;
распределять роли с учетом мнений участников
обсуждать результаты совместной работы; - владеть физическими упражнениями разной

функциональной направленности, использование их в
- координировать и выполнять работу в условиях < « ~r r г j j режиме учебной и производственной деятельности с
реального, виртуального и комбинированного ,r ’ г 7 г целью профилактики переутомления и сохранения
взаимодействия; ~ «’ высокой работоспособности
- осуществлять позитивное стратегическое
поведение в различных ситуациях, проявлять
творчество и воображение, быть инициативным
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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

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

- готовность к саморазвитию, самостоятельности - уметь использовать разнообразные формы и виды
и самоопределению; физкультурной деятельности для организации

здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в
- наличие мотивации к обучению и личностномуJ J том числе в подготовке к выполнению нормативов
развитию; „ „ .г Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
В части физического воспитания: «Готов к труду и обороне» (ГТО);

- сформированность здорового и безопасного - владеть современными технологиями укрепления и
образа жизни, ответственного отношения к сохранения здоровья, поддержания работоспособности,
своему здоровью; профилактики заболеваний, связанных с учебной и

производственной деятельностью;
- потребность в физическом совершенствовании,
занятиях спортивно-оздоровительной - владеть основными способами самоконтроля
деятельностью; индивидуальных показателей здоровья, умственной и

физической работоспособности, динамики
- активное неприятие вредных привычек и иных , ,r г физического развития и физических качеств;
форм причинения вреда физическому и
психическому здоровью; - владеть физическими упражнениями разной

функциональной направленности, использование их в
Овладение универсальными регулятивными < « ..J r , J режиме учебной и производственной деятельности с
действиями:

8



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

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)

ПК3...

3 ПК указываются в соответствии с ФГОС СПО реализуемой профессии /специальности
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2. Структура и содержание общеобразовательной дисциплины

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем в часах

Объем образовательной программы дисциплины 72

в т. ч.

Основное содержание 50

в т. ч.:

теоретическое обучение 8

практические занятия 42

Профессионально ориентированное содержание 
(содержание прикладного модуля) 20

в т. ч.:

теоретическое обучение 2

практические занятия 18

Индивидуальный проект (да/нет)** -
(дифференцированный зачет) 2
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины

И

Наименование 
разделов и тем

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

прикладной модуль (при наличии)
Объем часов

Формируемые 
компетенции

1 2 3 4
Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры общества и человека 8 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08
Основное содержание 8
Тема 1.1 Современное 
состояние физической 
культуры и спорта

Содержание учебного материала 2
1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 
физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 
развитии человека. Современное представление о физической культуре: 
основные понятия; основные направления развития физической культуры в 
обществе и их формы организации

ОК 01, ОК 04, 
ОК 08

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы 
физического воспитания населения. Характеристика нормативных 
требований для обучающихся СПО

Тема 1.2 Здоровье и 
здоровый образ жизни

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 081. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, 

определяющие здоровье. Психосоматические заболевания
2. Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и 
отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный 
двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание
3. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное 
воздействие физических упражнений на организм занимающихся.
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 
современного человека
Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,



4 Указываются ПК, элементы которых формирует прикладной модуль (профессионально-ориентированное содержание) в соответствии с ФГОС реализуемой 
профессии/специальности СПО

Тема 1.3 Современные 
системы и технологии 
укрепления и 
сохранения здоровья

1. Современное представление о современных системах и технологиях 
укрепления и сохранения здоровья
(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, 
йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; 
лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, 
северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.)

ОК 08

2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах 
оздоровительной физической культуры и их функциональная 
направленность

Тема 1.4 Основы
методики
самостоятельных 
занятий
оздоровительной 
физической культурой 
и самоконтроль за 
индивидуальными 
показателями здоровья

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 081.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой и их особенности; соблюдение требований 
безопасности и гигиенических норм и правил во время занятий физической 
культурой
2. Организация занятий физическими упражнениями различной 
направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 
занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 
функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции 
нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими 
упражнениями
3. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, 
умственной и физической работоспособностью, индивидуальными 
показателями физической подготовленности. Дневник самоконтроля
4. Физические качества, средства их совершенствования

*Профессионально ориентированное содержание 2
Тема 1.5 Физическая 
культура в режиме 
трудового дня

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 
ПК4

1. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления 
здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы.
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Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе 
труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной 
гимнастики Понятие «профессионально-прикладная физическая 
подготовка», задачи профессионально-прикладной физической подготовки, 
средства профессионально-прикладной физической подготовки

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

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

Практические занятия 2
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов 
упражнений для коррекции осанки и телосложения
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

различной функциональной направленности

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

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

Практические занятия 2
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

подготовки к выполнению тестовых упражнений
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения 
самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК 
«ГТО»

Тема 2.3 Методы
самоконтроля и оценка 
умственной и
физической 
работоспособности

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

Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 
работоспособности

Тема 2.4. Составление 
и проведение

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08,Практические занятия 2
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комплексов 
упражнений для 
различных форм 
организации занятий 
физической культурой 
при решении 
профессионально­
ориентированных 
задач

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей 
профессиональной деятельности

ПК...

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом 
специфики будущей профессиональной деятельности

Тема 2.5
Профессионально­
прикладная 
физическая подготовка

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

Практические занятия 10
Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 
положение, рабочие движения, функциональные системы, 
обеспечивающие трудовой процесс, внешние условия или 
производственные факторы, профессиональные заболевания
Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики 

различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 
профессий)

Основное содержание 42
Учебно-тренировочные занятия 42
Тема 2.6. Физические 
упражнения для 
оздоровительных форм 
занятий физической 
культурой

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

Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического 
воспитания ориентированных на повышение функциональных 
возможностей организма, поддержания работоспособности,развитие 
основных физических качеств

2.7. Гимнастика (практические занятия ) 8
Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08Практические занятия 2
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Тема 2.7 (1) Основная 
гимнастика 
(обязательный вид)

Техника безопасности на занятиях гимнастикой.
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и 
перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.
Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; 

в парах, в группах, на снарядах и тренажерах.
Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в 
равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и 
переноска груза, прыжки

Тема 2.7 (5)
Атлетическая 
гимнастика

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Практические занятия 6
Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической 
гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с 
использованием собственного веса. Выполнение упражнений со 
свободными весами
Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых 
тренажерах и кардиотренажерах.

2.8 Спортивные игры (практические занятия ) 18
Тема 2.8 (1) Футбол Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08

Практические занятия 6
Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры: удар по мячу 
носком, серединой подъема, внутренней, внешней частью подъема; 
остановки мяча внутренней стороной стопы; остановки мяча внутренней 
стороной стопы в прыжке, остановки мяча подошвой.
Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия игрока 
без мяча: освобождение от опеки противника
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 
(учебная игра)

Тема 2.8 (2) Баскетбол Содержание учебного материала 6
Практические занятия 6
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Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры:
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча 
двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола; ведение 
мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты 
отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; броски одной 
рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после 
ведения мяча, бросок мяча
Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности

Тема 2.8 (3) Волейбол Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Практические занятия 6
Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, 
перемещения, передача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу 
двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и 
перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности

Тема 2.9 Лёгкая 
атлетика

Содержание учебного материала 14 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Практические занятия 14

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега 
высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования;
Совершенствование техники спринтерского бега
Совершенствование техники (кроссового бега6, средние и длинные 
дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши))
Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по 

прямой с различной скоростью)
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
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Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 
г (юноши);
Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики 
Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики.

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Всего: 72
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3. Условия реализации программы общеобразовательной дисциплины

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены 
спортивные сооружения:

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и 
оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины;

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение 
результатов освоения дисциплины;

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений:
Спортивные игры
Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный тренировочный, щит 

баскетбольный навесной, ворота для мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, 
ворота складные, табло игровое (электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч 
баскетбольный №7 для соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный 
№4 массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для соревнований, 
насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хранения мячей, конус 
игровой.

Гимнастика
Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических 

№2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик гимнастический подкидной, , 
коврик гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка 
гимнастическая.

Легкая атлетика
Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания
Общефизическая подготовка
Перекладина навесная универсальная, снаряд «доска наклонная», горка 

атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, эспандер универсальный, лестница 
координационная (12 ступеней), комплект медболов №3.

Оборудование для проведения соревнований
скамейка для степ-теста - пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, комплект 

для соревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, персональный 
компьютер (ведение мониторингов и иных документов)

Прочее
Аптечка медицинская, сетка заградительная
Открытые спортивные площадки:
стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления 

для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель, брусок отталкивания для 
прыжков в длину, 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, круг для метания ядра, указатели дальности 
метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», 
«Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.
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3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Основные печатные издания:
1. Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник/ А.А. Бишаева, В.В. Малков. - 3-е изд., 

перераб. и доп. - Рек. УМО. - М.: КНОРУС, 2022. -380 с.-(СПО).
2. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — М. : 

Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — (Серия : Профессиональное образование).

Основные электронные издания:
3. Методики преподавания по общеобразовательным (обязательным) дисциплинам («Русский 

язык», «Литература», «Иностранный язык», «Математика», «История» (или «Россия в 
мире»), «Физическая культура», «Основы безопасности жизнедеятельности», 
«Астрономия») с учетом профессиональной направленности программ среднего 
профессионального образования, реализуемых на базе основного общего образования, 
предусматривающие интенсивную общеобразовательную подготовку обучающихся с 
включением прикладных модулей, соответствующих профессиональной направленности, в 
т.ч. с учетом применения технологий дистанционного и электронного обучения. 
Министерство просвещения РФ, 01.09.2021, [Электронный ресурс] // Режим доступа: 
https://docs.edu.gov.ru/document/c5e5010d2b08f0a0d2e6423da6d45ab4/

4. Электронный учебник. Худец Р., Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым /пер. 
с англ. Белозеров О.,- М.: ВистаСпорт, 2005. - 272 с: ил.

5. http://iTT.wikipedia.org/wiki/Физическая культура
6. http://lib.sportedu.ru/
7.  портал «Российское 

образование»).
http://zdd.lseptember.ru/view_article.php?id=2www.edu.ru(Фeдepaльный

Дополнительные источники:
8. Бишаева А. А. Примерная программа общеобразовательной учебной дисциплины 

«Физическая культура» для профессиональных образовательных организаций. — М. : 
Издательский центр «Академия», 2015. — 25 с.

9. Тяжелая атлетика(текст): учебник для вузов. / Л.С. Дворкин; 1-я и 2-я главы - Л.С. Дворкин, 
А.П. Слободян. - М.: Советский спорт, 2005. - 600 с.

10. Легкая атлетика: Учеб. Пособие для студ. высш. пед. учеб, заведений / А.И. Жилкин, В.С. 
Кузьмин, Е.В. Сидорчук. - 2-е изд., стер. - М.: Издательский центр «Академия», 2005. - 464 
с.

И.Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие для среднего 
профессионального образования: рекомендовано Мин. образования/ В. А. Бароненко, Л. А. 
Рапопорт. - 2-е изд., перераб. - М.: Альфа-М; М.: Инфра-М, 2015. - 336 с.: ил

13. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика: учебное пособие для студ. 
высш. учеб. Заведений / И.С. Барчуков, А.А. Нестеров; под общ. Ред. Н.Н. Маликова. - 2-е 
изд., стер. - М.:Издательский центр «Академия», 2008. - 258 с.

14. Методические рекомендации по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы по 
дисциплине «Физическая культура» для студентов всех специальностей. /Гладун В.Ф., 
Кудреватых А.А. - Омск: БОУ ОО СПО «Омский строительный колледж», 2014. - 42 с.

15.  Указ президента РФ о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду
и обороне» от 24 марта 2014 года.

16. Спортивные игры. Техника, тактика, методика обучения: учебник для студ. вузов, обуч. по 
спец. "Физическая культура": доп. УМО по образованию / Ю. Д. Железняк [и др.]; - 7-е изд., 
стер. - М.: Издательский центр "Академия", 2012. - 519 с. - (ВПО). - Библиогр.: с. 512.
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17.  Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб, для 
образоват. учреждений сред. проф. образования / - М.: Кнорус, 2015. - 365 с. - (СПО) (АВС). 
- Библиогр.: с. 364-365.

Барчуков, Игорь Сергеевич.

18. В.А. Епифанов Учебник для медицинских училищ и колледжей ЛФК и массаж. 2-е издание, 
перераб. и доп., М., «ГЭОТАР-Медиа», 2014.

19. Фредерик Делавье. Анатомия силовых упражнений для мужчин и женщин. Издательство: 
Рипол Классик 2016 г. -192 с.

20. Гришина Ю.И. Физическая культура студента: учеб, пособие / Ю.И Гришина. - Ростов н/Д : 
Феникс, 2019. - 283 с. ил. - (Высшее образование).
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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, 
1.4, 1.5 П-о/с7, 1.6П-о/с
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П- 
о/с, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 
2.10

- 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

ОК 04. Эффективно 
взаимодействовать и работать 
в коллективе и команде

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 
1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/с
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П- 
о/с, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 
2.10

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

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 
1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/с
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П- 
о/с, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 
2.10

7 Профессионально-ориентированное содержание
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- выполнение упражнений на 
дифференцированном зачете

ПК8...

8 ПК указываются в соответствии с ФГОС СПО реализуемой профессии / специальности
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5 .0собенности организации обучения по дисциплине для инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями здоровья

В соответствии с Федеральным законом №273-Ф3 «Об образовании в РФ» (ст. 79), 
педагогический состав ППССЗ знакомится с психолого- физиологическими особенностями 
обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, индивидуальными 
программами реабилитации инвалидов (при наличии). При необходимости осуществляется 
дополнительная поддержка преподавания тьюторами, психологом, социальным педагогом, 
социальными работниками, волонтерами.

В соответствии с Письмом Министерства образования и науки Российской Федерации, 
Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО «О 
методических рекомендациях по организации профориентационной работы профессиональной 
образовательной организации с лицами с ограниченными возможностями здоровья и 
инвалидностью по привлечению их на обучение по программам среднего профессионального 
образования и профессионального обучения от 22 декабря 2017 г. п 06-2023», в курсе дисциплины 
(профессионального модуля) предполагается использовать социально- активные и рефлексивные 
методы обучения, технологии социо- культурной реабилитации с целью оказания помощи в 
установлении полноценных межличностных отношений с другими студентами, создания 
комфортного психологического климата в студенческой группе. Подбор и объяснение учебных 
материалов производятся с учетом предоставления материала в различных формах: аудиальной, 
визуальной, с использованием специальных технических и информационных систем, в том числе 
с использованием дистанционных технологий и электронного обучения.
Освоение дисциплины лицами с ОВЗ осуществляется с использованием средств обучения общего 
и специального назначения (персонального и коллективного использования). Материально­
техническое обеспечение предусматривает приспособление аудитории к нуждам лиц с ОВЗ.

Обязательным условием организации образовательной деятельности при наличии 
студентов с ограниченными возможностями здоровья (слабослышащие) является использование 
специальных методов: при теоретическом обучении (мультимедийные презентации, опорные 
конспекты); при практическом обучении (наличие учебных пособий и дидактических материалов, 
позволяющих визуализировать задания, рекомендации преподавателя по их выполнению и 
критерии оценки). Текущий контроль успеваемости для обучающихся инвалидов и обучающихся 
с ограниченными возможностями здоровья имеет большое значение, поскольку позволяет 
своевременно выявить затруднения и отставание в обучении и внести коррективы в учебную 
деятельность.

Учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся из числа 
инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья предоставляются в формах, 
адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия информации:

категории студентов Формы
С нарушением слуха - в печатной форме;

- в форме электронного документа;
С нарушением зрения - в печатной форме увеличенным шрифтом;

- в форме электронного документа;
- в форме аудиофайла;

С нарушением опорно­
двигательного аппарата

- в печатной форме;
- в форме электронного документа;
- в форме аудиофайла;
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Форма проведения аттестации для студентов инвалидов устанавливается с учетом 
индивидуальных психофизических особенностей. Для студентов с ОВЗ предусматривается 
доступная форма заданий оценочных средств, а именно:
- в печатной и электронной форме (для лиц с нарушениями опорно- двигательного аппарата);
- в печатной форме или электронной форме с увеличенным шрифтом и контрастностью (для лиц с 
нарушениями слуха, речи, зрения);
- методом чтения ассистентом задания вслух (для лиц с нарушениями зрения);
При необходимости для обучающихся с инвалидностью процедура оценивания результатов 
обучения может проводиться в несколько этапов, рекомендуется предусмотреть для них 
увеличение времени на подготовку к зачетам и экзаменам, а также предоставлять дополнительное 
время для подготовки ответа на зачете/экзамене. Возможно установление образовательной 
организацией индивидуальных графиков прохождения промежуточной аттестации 
обучающимися инвалидами и обучающимися с ограниченными возможностями здоровья.
Для таких студентов предусматривается доступная форма предоставления ответов на задания, а 
именно:
- письменно на бумаге или набором ответов на компьютере (для лиц с нарушениями слуха, речи);
- выбором ответа из возможных вариантов с использованием услуг ассистента (для лиц с 
нарушениями опорно- двигательного аппарата);
- устно (для лиц с нарушениями зрения, опорно- двигательного аппарата)
Для студентов с ограниченными возможностями здоровья предусмотрены следующие оценочные 
средства:

Категории студентов Виды оценочных средств Формы контроля и оценки 
результатов обучения

С нарушением слуха графические работы преимущественно письменная 
проверка

нарушением зрения )беседование, контрольные
шросы

^имущественно устная
юверка(индивидуально)

нарушением опорно- двигательного 
шарата

эшолнение графических работ 
1станционно, контрольные 
шросы

танизация контроля с помощью 
(станционных технологий 
лектронной оболочки 
OODLE), письменная проверка

Студентам с ограниченными возможностями здоровья увеличивается время на подготовку ответов 
к зачёту, разрешается готовить ответы с использованием дистанционных образовательных 
технологий.
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Практические занятия, по физической культуре обозначенные в тематическом плане, которые не 
могут быть освоены обучающимися с ОВЗ и (или) с инвалидностью, проводятся с учетом 
особенностей их психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья. 
Выделено три вида нозологий: 
а) слабослыщащие, позднооглохщие 

б) слабовидящие 
в) с поражениями ОДА.
В зависимости от нозологии обучающегося и степени ограниченности возможностей в соответствии 
с рекомендациями службы медико-социальной экспертизы или психолого-медико-педагогической 
комиссии, занятия для студентов с ОВЗ могут быть организованы в следующих видах деятельности: 
1) реферирование(Р)
2) сообщение на тему (С)
3) судейство по видам спорта (волейбол, баскетбол, футбол, легкая атлетика) (СС)
4) составление и выполнение комплекса оздоровительных гимнастик (утренней гигиенической, 
дыхательной, глазодвигательной, мануальной, пальчиковой, коррегирующей, ритмической, 
психогимнастики) (КГ)
5) занятия по настольным, интеллектуальным видам спорта (ИС)
6) наблюдение занятия по физической культуре (с ведением протокола наблюдения) (Н)
7) спортивный квест (в рамках метода «Спортивный лабиринт») (К)
8) Проекты (П)
9) Оздоровительная ходьба (О)

25



Приложения

Оценка уровня физических способностей студентов
Приложение 1

№ 
п/п

Физическ 
ие 
способное 
ти

Контрольн 
ое 
упражнени 
е(тест)

Возра 
ст, 
лет

оценка
юноши девушки

5 4 3 5 4 3

1 Скорости 
ые Бег 30 м, с 16 17

4,4 и 
выше
4,3

5,1—
4,7

5,2 и 
ниже
5,2

4,8 и 
выше
4,8

5,9—
5,3

6,1 и 
ниже
6,1

2 Координа 
ционные

Челночный 
бег 3x10 м, 
с

16 17
7,3 и 
выше
7,2

8,0—
7,5

8,2 и 
ниже
8,1

8,4 и 
выше
8,4

9,3—
8,7

9,7 и 
ниже
9,6

3 Скорости 
о-силовые

Прыжки в 
длину с 
места, см

16 17
230 и 
выше 
240

195—
220

180 и 
ниже
190

210 и 
выше 
210

170—
190

160 и 
ниже
160

4 Вынослив 
ость

6­
минутный 
бег, м

16 17

1500 
и 
выше
1500

1300

1400

1100 
и 
ниже
1100

1300 
и 
выше
1300

1050

1200

900 и 
ниже 
900

5 Гибкость

Наклон 
вперед из 
положения 
стоя, см

16 17
15 и
выше
15

9—12
5 и 
ниже
5

20 и
выше
20

12—
14

7 и
ниже 7

6 Силовые

Подтягива 
ние: на 
высокой 
перекладин 
е из виса, 
количество 
раз 
(юноши), 
на низкой 
перекладин 
е из виса 
лежа, 
количество 
раз 
(девушки)

16 17
11 и 
выше
12

8—10
4 и 
ниже
4

18 и 
выше
18

13—
15

6 и 
ниже 6
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Приложение 2
Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного 
учебного отделения
Тесты Оценка в баллах

5 4 3
Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр
Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество 
разна каждой ноге)

10 8 5

Прыжок в длину с места (см) 230 210 190
Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5
Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 
(количество раз)

13 11 8

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

12 9 7

Координационный тест — челночный бег 3 х 10 м (с) 7,3 8,0 8,3
Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество 
раз)

7 5 3

Приложение 3
Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного 
учебного отделения
Тесты Оценка в баллах

5 4 3
Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр
Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество 
разна каждой ноге)

8 6 4

Прыжок в длину с места (см) 190 175 160
Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0
Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 
(количество раз)

20 10 5

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество 
раз)
Координационный тест — челночный бег 3 х 10 м (с) 8,4 9,3 9,7
Поднимание ног в висе до угла в 90 (количество раз)
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Приложение 4
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 
работоспособности 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 рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);
— подтягивание на перекладине (юноши);
— поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой,

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;
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