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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Рабочая программа учебной дисциплины – является частью основной профессиональной 

образовательной программы подготовки специалистов среднего звена (далее - ППССЗ) в 

соответствии с ФГОС по специальности СПО 44.02.06 Профессиональное обучение (по отраслям) 

(углубленной подготовки). 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном 

профессиональном образовании (переподготовке и повышении квалификации) и 

профессиональной подготовке специалистов в области профессионального обучения при наличии 

среднего общего образования.  

 

2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результатом освоения программы учебной дисциплины является подготовка студентов к 

освоению профессиональных модулей ППССЗ по специальности 44.02.06 Профессиональное 

обучение (по отраслям) и овладению профессиональными и общими компетенциями: 

Код Наименование результата обучения 

ОК 1 Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес 

ОК 2 Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество 

ОК 3 Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях 

ОК 4 Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки 

и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития 

ОК 5 Использовать информационно – коммуникационные технологии для 

совершенствования профессиональной деятельности 

ОК 6 Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами 

и социальными партнерами  

ОК 7 Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и 

контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество 

образовательного процесса 

ОК 8 Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, 

заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации 

ОК 9 Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, 

содержания, смены технологий 

ОК 10 Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья 

обучающихся 

ОК 11 Строить профессиональную деятельность с соблюдением правовых норм, ее 

регулирующих 

  

С целью овладения указанным видом деятельности и соответствующими общими 

компетенциями обучающийся в ходе освоения учебной дисциплины должен иметь умения и 

знания: 
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Результаты  

(освоенные 

ОК) 

Код и наименование умений Код и наименование знаний 

ОК 1-11 

У1. использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей 

З1. о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

З2. основы здорового образа жизни. 

 

 

 

 

3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Структура учебной дисциплины «Физическая культура» 

Н
аи

м
ен

о
в
ан

и
я
 у

ч
еб

н
о
й

 

д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

 

 В
се

го
 ч

ас
о

в
 

М
ак

с.
 у

ч
еб

н
ая

 н
аг

р
у
зк

а 

в
 т

. 
ч

. 
в
ар

и
ат

и
в
н

ы
х
 

ч
ас

о
в

 

Объем времени, отведенный на освоение учебной 
дисциплины 

Обязательная аудиторная учебная 
нагрузка обучающегося 

Самостоятельная 
работа 

обучающегося 

Всего
, 

часов 

в т.ч. 
лабораторные 

работы и 
практические 

занятия, 
часов 

в т.ч., 

курсовая 

работа 

(проект), 

часов 

Всего, 
часов 

в т.ч., 

курсовая 

работа 

(проект), 

часов 

Физическая 

культура 

 

484 484 - 46 44 - 438 - 

Всего: 484 484 - 46 44 - 438 - 
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3.2. Содержание обучения по учебной дисциплине «Физическая культура» 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала Теоретическое 

обучение, 

лабораторные, 

практические и 

контрольные работы  

Обязательная 

учебная 

нагрузка (час) 

Умения, 

знания 

Информационн

о-техническое 

обеспечение 

Формы и 

виды 

контроля 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности 

Тема 1.  

Общекультурное 

и социальное 

значение 

физической 

культуры. 

Здоровый образ 

жизни. 

Физическая культура и спорт как 

социальные явления, как явления 

культуры. Физическая культура 

личности человека, физическое развитие, 

физическое воспитание, физическая 

подготовка и подготовленность, 

самовоспитание. Сущность и ценности 

физической культуры. Влияние занятий 

физическими упражнениями на 

достижение человеком жизненного 

успеха. Дисциплина «Физическая 

культура» в системе среднего 

профессионального образования. 

Социально-биологические основы 

физической культуры. Характеристика 

изменений, происходящих в организме 

человека под воздействием выполнения 

физических упражнений,  в процессе 

регулярных занятий. Эффекты 

физических упражнений. Нагрузка и 

Практические занятия. 

Выполнение комплексов 

дыхательных упражнений, 

утренней гимнастики, 

упражнений для глаз, по 

формированию  осанки, для 

снижения массы тела, для 

наращивания массы тела, по 

профилактике 

плоскостопия, 

упражнений при 

сутулости, нарушением 

осанки в грудном и 

поясничном отделах, 

упражнений для укрепления 

мышечного 

корсета, для укрепления 

мышц брюшного пресса. 

  Проведение  студентами  

самостоятельно 

2 4 30 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  
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отдых в процессе выполнения 

упражнений. Характеристика некоторых 

состояний организма: разминка, 

врабатывание, утомление, восстановление. 

Влияние занятий физическими 

упражнениями на функциональные 

возможности человека, умственную и 

физическую работоспособность, 

адаптационные возможности человека. 

Основы здорового образа и стиля 

жизни. Здоровье человека как ценность 

и как фактор достижения жизненного 

успеха. Совокупность  факторов, 

определяющих  состояние здоровья. Роль 

регулярных занятий физическими 

упражнениями в формировании и 

поддержании здоровья. Компоненты 

здорового образа жизни.  Роль и место 

физической культуры и спорта в 

формировании здорового образа и стиля 

жизни. Двигательная активность  

человека, её влияние на основные органы 

и системы организма. Норма 

двигательной активности, гиподинамия 

и гипокинезия. Оценка двигательной 

активности человека и формирование 

оптимальной двигательной активности в 

зависимости от образа жизни  человека. 

Формы занятий физическими 

упражнениями в режиме дня и их 

влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в 

том числе, возникающих в процессе 

профессиональной деятельности,  

средствами физического воспитания. 

Пропорции  тела, коррекция массы тела 

средствами физического воспитания. 

подготовленных   

комплексов упражнений,    

направленных   на  

укрепление   здоровья  и  

профилактику 

нарушений работы органов 

и систем организма. 

 

Самостоятельная работа.  

Выполнение комплексов 

утренней гигиенической 

гимнастики. 

 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 
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Тема 2. Общая 

физическая 

подготовка 

Теоретические сведения. Физические 

качества и способности  человека и 

основы методики их воспитания. 

Средства, методы, принципы  

воспитания быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, 

координационных способностей. 

Возрастная динамика развития 

физических качеств и способностей. 

Взаимосвязь в развитии физических 

качеств и возможности направленного 

воспитания отдельных качеств. 

Особенности физической  и 

функциональной подготовленности. 

Двигательные действия. Построения, 

перестроения, различные виды ходьбы, 

комплексы обще развивающих 

упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. Подвижные игры. 

 Практические занятия.  

Выполнение  построений, 

перестроений, различных 

видов ходьбы, беговых и 

прыжковых  упражнений, 

комплексов обще 

развивающих упражнений, 

в том числе, в парах, с 

предметами. Подвижные 

игры различной 

интенсивности. 

 

Самостоятельная работа. 

Выполнение различных 

комплексов физических 

упражнений  в процессе 

самостоятельных занятий 

 

2 4 40 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  

 

 

Тема 3. 

Легкая 

атлетика 

 

 

Техника бега на короткие,  средние и 

длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой 

местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

Практические занятия. 

Решение задачи по 

разучиванию, закреплению 

и совершенствованию 

техники  двигательных 

действий. 

  

Самостоятельная работа. 

Закрепление и 

совершенствование техники 

изучаемых двигательных 

действий в процессе 

самостоятельных занятий 

 4 48 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  
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Тема 4. 

Спортивные 

игры 

 

Баскетбол 

Перемещения по площадке. Ведение 

мяча. Передачи мяча: двумя руками от 

груди, с отскоком от пола, одной рукой 

от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: 

двумя руками на уровне груди, 

«высокого мяча», с отскоком от пола.  

Броски мяча по кольцу с места, в 

движении. Тактика игры в нападении. 

Индивидуальные действия игрока без 

мяча и с мячом, групповые и командные 

действия игроков. Тактика игры в 

защите в баскетболе. Групповые и 

командные действия игроков. 

Двусторонняя игра. 

Волейбол. Стойки в волейболе. 

Перемещение по площадке. Подача мяча: 

нижняя прямая, нижняя боковая, 

верхняя прямая, верхняя боковая. Приём 

мяча.  Передачи мяча. Нападающие 

удары.  Блокирование нападающего 

удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в 

защите, в нападении. Индивидуальные 

действия игроков с мячом, без мяча. 

Групповые  и командные действия 

игроков. Взаимодействие игроков.  

Учебная игра. 

Практические занятия 

Решение задачи по 

разучиванию, 

закреплению и 

совершенствованию 

техники  двигательных 

действий, технико-

тактических приёмов 

игры. 

Тренировочные   игры, 

двусторонние игры на 

счёт. Выполнение 

контрольных нормативов 

по элементам техники 

спортивных игр, 

технико-тактических 

приёмов игры. 

Самостоятельная работа 

обучающихся. 

Совершенствование 

техники и тактики 

спортивных игр в процессе 

самостоятельных занятий. 

2 6 70 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  

Тема 5. 

Аэробика 

Основные виды перемещений. Базовые 

шаги,  движения руками, базовые шаги 

с движениями руками. 

Техника  выполнения движений  в 

степ-аэробике:  общая характеристика  

степ-аэробики,  различные положения  и виды платформ. Основные  исходные положения. Движения ногами и руками в различных видах степ-аэробики. Техника   выполнения  движений   в  фитбол-аэробике:    общая   характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности. 

Техника  выполнения движений  в 

шейпинге:  общая характеристика  

шейпинга, основные средства, виды 

упражнений. Техника  выполнения 

Практические занятия. 
Решение задачи по 

разучиванию, закреплению 

и совершенствованию 

техники  выполнения 

отдельных элементов и их 

комбинаций 

  

Самостоятельная работа 

обучающихся 

 4 60 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  
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движений  в пилатесе:  общая  

характеристика   пилатеса, виды 

упражнений. Техника  выполнения 

движений  в стретчинг-аэробике:   

общая  характеристика стретчинга, 

положение тела, различные позы, 

сокращение мышц, дыхание. 

Соединения и комбинации:  линейной 

прогрессии, от "головы" к "хвосту", 

"зигзаг", "сложения", "блок-метод". 

Методы   регулирования   нагрузки  в  

ходе  занятий   аэробикой.   

Специальные комплексы  развития 

гибкости и их использование в 

процессе физкультурных занятий. 

 Выполнение изучаемых 

двигательных действий, 

связок, комбинаций, 

комплексов в процессе 

самостоятельных занятий. 

Тема 6. 

Атлетическая 

гимнастика 

Особенности составления комплексов  

атлетической гимнастики  в 

зависимости от решаемых задач. 

Особенности  использования 

атлетической гимнастики как средства 

физической подготовки к службе в 

армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для 

развития основных мышечных группы. 

Упражнения со свободными весами: 

гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. 

Техника выполнения упражнений. 

Методы регулирования нагрузки:  

изменение веса, исходного положения 

упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для 

акцентированного развития 

определённых мышечных групп. 

Круговая тренировка. 

Акцентированное  развитие гибкости в 

процессе занятий атлетической 

гимнастикой  на основе включения 

Практические занятия 
На каждом занятии 

планируется решение 

задачи по разучиванию, 

закреплению и 

совершенствованию 

основных элементов 

техники выполнения 

упражнений на 

тренажёрах, с 

отягощениями. 

 Решение задач по 

сопряжённому воспитанию 

двигательных качеств и 

способностей через 

выполнение комплексов 

атлетической гимнастики с 

направленным влиянием на 

развитие определённых 

мышечных групп 

 

Самостоятельная работа 

обучающихся. 

 4 50 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  
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специальных упражнений и их 

сочетаний 

Выполнение изучаемых 

двигательных действий, их 

комбинаций в процессе 

самостоятельных занятий. 

Тема 7. 

Лыжная 

подготовка 

Лыжная подготовка (В случае 

отсутствия снега может быть 

заменена кроссовой подготовкой. В 

случае отсутствия условий может 

быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на 

коньках). 

Одновременные бесшажный, 

одношажный,  двухшажный  

классический  ход и 

попеременные лыжные ходы. 

Полуконьковый  и коньковый ход. 

Передвижение по пересечённой 

местности. Повороты, торможения, 

прохождение спусков, 

подъемов и неровностей в лыжном 

спорте. Прыжки на лыжах с малого 

трамплина. Прохождение дистанций до 

5 км (девушки), до 10 км (юноши). 

Катание на коньках. 

Посадка. Техника падений. Техника 

передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, 

торможение. Техника и тактика бега по 

дистанции. Пробегание дистанции до 

500 метров.  Подвижные игры на 

коньках. 

Кроссовая подготовка. 

Бег по стадиону. Бег по пересечённой 

местности до 5 км. 

Практические занятия 

 На каждом занятии 

планируется решение задачи 

по разучиванию, 

закреплению и 

совершенствованию 

основных элементов 

техники изучаемого вида 

спорта. 

  

Самостоятельная работа 

обучающихся. Катание на 

лыжах/коньках  в свободное 

время. 

 4 60 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  

 
Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 
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Тема 8. 
Сущность и 

содержание 

ППФП в 

достижении 

высоких 

профессиональн

ых результатов 

Значение психофизической 

подготовки человека к  профессиональной 

деятельности.  Социально-

экономическая  обусловленность  необходимости 

подготовки человека к 

профессиональной деятельности. 

Основные  факторы и 

дополнительные   факторы,   

определяющие  конкретное   

содержание  ППФП 

студентов  с учётом специфики 

будущей профессиональной 

деятельности. Цели 

и задачи ППФП с учётом специфики 

будущей профессиональной 

деятельности. Профессиональные риски, 

обусловленные спецификой  труда.  

Анализ профессиограммы. 

Средства, методы  и методика  формирования  профессионально  значимых 

двигательных умений и навыков. 

Средства, методы  и методика  формирования  профессионально  значимых 

физических и психических свойств и 

качеств. Средства, методы и  методика 

формирования устойчивости  к 

профессиональным заболеваниям. 

Прикладные виды спорта. Прикладные 

умения и навыки. Оценка 

эффективности ППФП. 

Практические занятия. 

Разучивание, закрепление 

и совершенствование 

профессионально 

значимых двигательных 

действий. 

 Формирование 

профессионально значимых 

физических качеств. 

 Самостоятельное 

проведение студентом 

комплексов 

профессионально- 

прикладной физической 

культуры в режиме дня 

специалиста. 

 

Самостоятельная работа 

обучающихся. Выполнение 

комплексов упражнений, 

повышающих 

работоспособность в 

избранной 

профессиональной 

деятельности в течение дня, 

в ходе педагогической 

практики, в свободное 

время 

 4 40 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  

Тема 9. 

Военно-

прикладная 

физическая 

подготовка 

Строевая, физическая, огневая 

подготовка. 

Строевая подготовка. Строевые 

приёмы, навыки чёткого и 

слаженного выполнения совместных 

действий в строю. 

Физическая подготовка. Основные 

приёмы борьбы (самбо, дзюдо, 

рукопашный бой): стойки, падения, 

самостраховка, захваты. броски, 

Практические занятия 

Разучивание, закрепление и 

выполнение основных 

приёмов строевой 

подготовки. 

 Разучивание, закрепление и 

совершенствование техники 

обращения с оружием 
Разучивание, закрепление и 

совершенствование техники 

 8 40 У1 

 

З1 

З2 

 

 

4.2.1-

4.2.4 

4.1  
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подсечки, подхваты, подножки, 

болевые и удушающие приёмы, 

приёмы защиты,  тактика борьбы. 

Удары рукой и ногой, уход от ударов  

в рукопашном бою. Преодоление 

полосы препятствий. Безопорные и 

опорные прыжки, перелезание, 

прыжки в глубину, соскакивания и 

выскакивания, передвижение по 

узкой опоре. 

Огневая подготовка. Навыки 

обращения с оружием, приёмы стрельбы 

с прицеливанием по неподвижным 

мишеням, в условиях ограниченного 

времени. 

выполнения 

выстрелов. 

Разучивание, закрепление 

и совершенствование 

техники основных 

элементов борьбы. 
Разучивание, закрепление 

и совершенствование 

тактики ведения борьбы. 

 Учебно-тренировочные 

схватки. 

Разучивание, закрепление и 

совершенствование техники 

преодоления полосы 

препятствий. 

 

Самостоятельная работа 

обучающихся. Развитие 

физических качеств в 

процессе индивидуальных 

занятий физическими 

упражнениями. 

Всего часов   2 44 438      

Промежуточная аттестация  Дифференц

ированный 

зачет 
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4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация рабочей программы учебной дисциплины предполагает наличие спортивного 

зала, оборудованных раздевалок. 

Спортивное оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, 

ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в 

бадминтон, оборудование для силовых упражнений, оборудование для занятий аэробикой. 

Гимнастическая перекладина, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная 

для прыжков и метания; оборудование, необходимое для реализации части по 

профессионально-прикладной физической подготовке. 

Для военно-прикладной подготовки: стрелковый тир, полоса препятствий, татами или 

маты для проведения занятий борьбой, рукопашным боем. 

Технические средства обучения: 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный 

проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на 

экране. 

 

4.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники: 

4.2.1. Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / А. А. Бишаева. - 6-е изд., стер. - Москва : Академия , 2020. - 312 с. 

 

Дополнительные источники:  

4.2.2. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, 

О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — 

Текст: электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/77006.html 

4.2.3. Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего профессионального 

образования: учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. Егоров, И. А. Амельченко ; под редакцией 

С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. — Белгород : Белгородский государственный технологический 

университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. — 148 c. —Текст : электронный // Электронно-

библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/106205.html 

4.2.4. Физическая культура : учебное пособие / А. Г. Наймушина, Ю. А. Петрова, О. А. 

Драгич, Н. Н. Рябова. — Тюмень : Тюменский индустриальный университет, 2019. — 75 c. — 

Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/101437.html 

  
    4.3. Общие требования к организации образовательного процесса 

Параллельно с изучением учебной дисциплины обучающиеся изучают следующие 

учебные дисциплины: «История», «Основы философии» и др. 

 

4.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса 

 Требования к квалификации педагогических (инженерно-педагогических) кадров, 

обеспечивающих обучение по учебной дисциплине:  

- наличие высшего образования, соответствующего профилю учебной дисциплины; 

- преподаватели должны получать дополнительное профессиональное образование по 

программам повышения квалификации, в том числе в форме стажировки в профильных 

организациях не реже 1 раза в 3 года. 
 

https://www.iprbookshop.ru/101437.html

