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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1 Область применения программы 

Программа учебной дисциплины СОО.01.06 Физическая культура предназначена для 

изучения физической культуры в образовательных организациях, реализующих 

образовательные программы среднего профессионального образования при подготовке 

специалистов среднего звена с учетом профиля получаемого профессионального 

образования. 

 

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Программа социально-гуманитарной учебной дисциплины СОО.01.06 Физическая культура 

изучается в разделе учебного плана и относится к дисциплинам среднего общего образования. 

На изучение дисциплины отводится 114 часов. 

1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины 

В результате освоения дисциплины, обучающиеся должен 

уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 

- применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; 

- пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной 

специальности. 

В результате освоения учебной дисциплины должны быть сформированы: 

общие компетенции, включающие в себя способность: 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности; 

 

 

1.4. Количество часов на освоение учебной дисциплины: объем учебной нагрузки 

обучающегося 114 часов, в том числе обязательной аудиторной учебной нагрузки 

обучающегося 114 часов. 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 
Объем в 

часах 

Объем учебной дисциплины 114 

в том числе: 

теоретическое обучение – 

практические занятия 114 

Самостоятельная работа – 

Промежуточная аттестация  



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
 

Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 
программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности 3 

ОК 08 Тема 1. Содержание учебного материала 3 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической культуры. 
Здоровый образ жизни 

1.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 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. 
 2.Основы здорового образа и стиля жизни. 
 Факторов, определяющих состояние 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. 
 3.Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня. Коррекция 
 индивидуальных нарушений здоровья, средствами физического воспитания. Пропорции 
 тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 
 Основы профессионально прикладной физической подготовки. Профессиограммы. 
 Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 
 Тематика практических занятий 3 
 Исследовать направления собственного физического развития для составления программы 3 
 физического совершенствования при обучении в колледже (с учетом влияющих факторов 
 среды, индивидуального состояния организма, образа жизни, мотивации, получаемой 

 специальности) 

Раздел 2. Практическая часть. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 120  



 

Тема 2.1. Общая Содержание учебного материала   

 

ОК 08 

физическая подготовка Физические качества и способности человека. Средства, методы, принципы воспитания 
 быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная 
 динамика развития физических качеств и способностей. 
 Двигательные действия: построения, перестроения, различные виды ходьбы, в том числе в 

 парах, с предметами. Подвижные игры. 

 Тематика практических занятий 13 

 1.Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, комплексы 

3  общеразвивающих упражнений. 
 - Строевые приемы на месте. 
 -Перестроения из 1 шеренги в 2, 3 и обратно. 
 -Перестроения из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно. 

 -Перестроения из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. 

 -Движение в обход, остановка группы в движении. 2 

 -Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу. 

 -Перестроение из колонны по одному в колонну по 3, 4 поворотом в движении. 2 
 -Размыкание приставными шагами, по распоряжению. 
 -Освоение комплекса упражнений с профессиональной направленностью. 
 -Техника ОРУ. 2 
 -Освоение раздельного способ проведения ОРУ. 

 -Поточный способ проведения ОРУ. 

 -Ознакомление с техникой акробатических упражнений. 2 
 -Изучение техники акробатических упражнений. 

 -Совершенствование техники акробатических упражнений 

 2.Различные игры разной интенсивности. Техника безопасности при занятии общей 

физической подготовкой 

2 

Тема 2.2 Легкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 

Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого стартов. Техника 
эстафетного бега Кроссовая подготовка. Техника прыжка в длину с разбега 

 

ОК 08 

Тематика практических занятий 10 

-Отработка техники низкого старта. 
-Бег на короткие дистанции. 

-Техника стартового разбега. 

-Совершенствование техники низкого старта. 

-Техника финиширования. 

2 



 

 -Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
-Обучение техники эстафетного бега 4х100м 
-Совершенствование техники эстафетного бега. 

2 
 

-Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 2 

-Кроссовая подготовка. 2 

Прием контрольных нормативов: бег 100м, 1000м (ю), 500м (д); прыжок в длину с места. 2 

Тема 2.3 Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала 

Баскетбол 
Ловля и передача мяча, 
-Ведение, 
-Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы 

овладения мячом), 

- Прием техники защиты – перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, 

тактика нападения, тактика защиты. 

- Правила игры. 
-Техника безопасности игры. 

-Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

 

ОК 08 

Тематика практических занятий 11 

-Отработка действия без мяча: стойки, перемещения. 3 

-Обучение техники передачи, ловли, бросков и ведения мяча. 3 

-Совершенствование игровых приемов. 
-Техника штрафных бросков. 

3 

-Взаимодействия игроков. 

-Учебная игра. 

2 

Содержание учебного материала 

Волейбол 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием 

мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и 

перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и 
последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика 
защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам. 

 

Тематика практических занятий 10 

Изучение и отработка техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. 

Изучение и отработка техники приема и передачи мяча снизу двумя руками. 

4 

Изучение и отработка техники нижней подачи. 2 

Двусторонняя игра 2 



 

 Тактические действия в игре 2  

Содержание учебного материала 

Мини-футбол 
Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 
Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. 
Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, 
групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. 
Учебная игра. 

 

Тематика практических занятий 10 

- разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, технико- 

тактических приёмов игры. 
- сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей: 

2 

-упражнения по формированию быстроты в процессе занятий спортивными играми. 2 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 
-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

2 

-тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 2 

- сдача контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико- 
тактических приёмов игры. 

1 

- индивидуальное проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным 

играм. 

1 

Содержание учебного материала 

Настольный теннис 
Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 
Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приемы: подача, подрезка, 

срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, свеча. Тактика игры, стили игры. Тактические 
комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

 

Тематика практических занятий 6 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, технико- 

тактических приемов игры 

2 

тренировочные игры, двусторонние игры на счет. 2 

выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико- 
тактических приемов игры. 

2 



 

Тема 2.4 Гимнастика Содержание учебного материала 

Строевые упражнения 
Знакомство с проведением общеразвивающих упражнений, их назначение, формы 
проведения. Комплекс упражнений профессиональной направленности. Упражнения для 
коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Техника безопасности занятий. 

 ОК 08 

Тематика практических занятий 10 

Строевые приемы на месте. 
Условные обозначения спортивного зала. 

Перестроения из 1 шеренги в 2, 3 и обратно. 

Перестроения из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно. 

Перестроения из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. 

Движение в обход, остановка группы в движении. 

2 

Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по 3, 4 поворотом в движении. 

Размыкание приставными шагами , по распоряжению. 
Освоение комплекса упражнений с профессиональной направленностью. 

2 

Техника ОРУ. 
Освоение раздельного способ проведения ОРУ. 

Поточный способ проведения ОРУ. 

2 

Ознакомление с техникой акробатических упражнений. 

Изучение техники акробатических упражнений. 

2 

Совершенствование техники акробатических упражнений. 2 

Тема 2.5 Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала: 

Общая физическая подготовка 
 

 

ОК 08 Тематика практических занятий 11 

Комплекс упражнений для развития мышц груди и спины. 2 

Комплекс упражнений для развития силы мышц рук и ног. 2 

Комплекс упражнений с гирями /ю/, скакалками /д/. 2 

Комплекс упражнений для развития мышц брюшного пресса. 

Прием контр. норм. – подъем туловища из положения лежа /30сек/, 
- подтягивания на перекладине /ю/, 
- отжимания в упоре лежа, 

2 

-упражнения в тренажерном зале 3 



 

Тема 2.6 Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала 

Одновременный бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Передвижение по пересеченной местности. Повороты, 
торможения, прохождение спусков, подъемов, неровностей в лыжном спорте. Прыжки на 

лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций в 5, 10 км 

  

Тематика практических занятий 20 

Разучивание, закрепление и совершенствование элементов техники хода 8 

Разучивание. Закрепление и совершенствование техники спуска- подъема 4 

Освоение техники прыжков с трамплина 4 

Участие в соревнованиях 4 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка 24  

Тема 1. Сущность и 

содержание ППФП в 

достижении высоких 

профессиональных 

результатов 

Военно-прикладная 

физическая подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Содержание учебного материала 24 ОК 08 

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. 
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 12 

Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 4 

Выполнение комплексов утренней гимнастики. 4 

Выполнение комплексов упражнений для глаз. 

Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. 
4 

 
 

Всего  114 
 



 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 

Реализация программы учебной дисциплины предполагает наличие спортивного 

зала, оснащенного следующим спортивным инвентарем: 

- оборудованными раздевалками; 

- спортивным оборудованием: 

стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, 

бревно.); маты гимнастические; канат для перетягивания; беговая дорожка; 

скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели 

(разные); гири 16, 24, 32 кг; секундомеры; 

весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.; 

кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита 

или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, 

мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка 

волейбольная, антенны волейбольные с карманами, мячи волейбольные; 

оборудование и инвентарь открытого стадиона широкого профиля: ракетки для 

бадминтона, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки 

эстафетные, нагрудные номера, тумбы «Старт–Финиш», «Поворот», рулетка 

металлическая, мерный шнур, секундомеры; 

- техническими средствами обучения: 

компьютер с лицензионным программным обеспечением и акустической систиемой; 

МФУ. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

3.2.1 Литература 

Основная: 

1. Физическая культура и спорт студентов : учебное пособие / В. А. Бомин, А. И. 

Ракоца, А. И. Трегуб [и др.]. — Иркутск : Иркутский ГАУ, 2020. — 115 с. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/183498 (дата обращения: 11.01.2024). — Режим доступа: 

для авториз. пользователей. 

2. Бомин, В. А. Организация занятий физической культурой и спортом студентов : 

учебное пособие / В. А. Бомин, А. И. Ракоца, А. И. Трегуб. — Иркутск : Иркутский 

ГАУ, 2019. — 322 с. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 

система. — URL: https://e.lanbook.com/book/133353 (дата обращения: 11.01.2024). — 

Режим доступа: для авториз. пользователей. 

3. «Методические основы общей физической подготовки юношей» по дисциплине 
«Физическая культура» : учебно-методическое пособие / составители Д. И. Сурнин, 

Н. А. Усачев. — Тольятти : ПВГУС, 2017. — 40 с. — Текст : электронный // Лань : 

электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/269831 (дата 

обращения: 11.01.2024). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

Дополнительная: 

Элективные курсы по физической культуре и спорту студентов : учебное пособие / 

В. А. Бомин, А. И. Ракоца, А. И. Трегуб [и др.]. — Иркутск : Иркутский ГАУ, 2020. 

— 173 с. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/183496 (дата обращения: 11.01.2024). — Режим доступа: 

для авториз. пользователей. 



3.2.2 Интернет-ресурсы: 

1. http://e.lanbook.com. 

2. http://urait.com 

http://e.lanbook.com/
http://urait.com/


4. РЕАЛИЗАЦИЯ ПРОГРАММЫ ДЛЯ ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ 

ВОЗМОЖНОСТЯМИ 

1. Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (при 

наличии контингента) может быть организовано как совместно с другими обучающимися, 

так и в отдельных группах. 

В освоении дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями 

здоровья большое значение имеет индивидуальная работа, подразумевающая две формы 

взаимодействия с преподавателем: индивидуальная учебная работа (консультации), т.е. 

дополнительное разъяснение учебного материала, и углубленное изучение материала, и 

индивидуальная воспитательная работа. Индивидуальные консультации по предмету 

являются важным фактором, способствующим индивидуализации обучения и 

установлению воспитательного контакта между преподавателем и обучающимся 

инвалидом или обучающимся с ограниченными возможностями здоровья. 

2. Учебно-методические материалы для обучающихся из числа инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья предоставляются в одной из форм, 

адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия информации. 

Перечень учебно-методического обеспечения для обучающихся по дисциплине: 

 С нарушением слуха: в печатной форме, в форме электронного документа; 

 С нарушением зрения: в печатной форме увеличенным шрифтом, в форме 

электронного документа; 

 С нарушением опорно-двигательного аппарата: в печатной форме, в форме 

электронного документа; 

Данный перечень может быть конкретизирован в зависимости от контингента 

обучающихся. 

3. Освоение дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями 

здоровья осуществляется с использованием средств обучения общего и специального 

назначения: мультимедийное оборудование с возможностью экранного увеличения для 

студентов с нарушением зрения, источники питания для индивидуальных технических 

средств. 

В каждой аудитории, где обучаются инвалиды и лица с ограниченными 

возможностями здоровья, предусматривается соответствующее количество мест для 

обучающихся с учетом ограничений их здоровья. 



5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины «Физическая культура» 

осуществляется преподавателем в процессе проведения самостоятельных работ, 

практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий, проектов, исследований 

Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов 
обучения 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей 
-применять рациональные приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности 

-пользоваться средствами профилактики перенапряжения, 

характерными для данной специальности 

Проведение своего комплекса 

зарядки в группе 

Выступление с сообщением 

Наблюдение преподавателя и 

его устная оценка 

Выполнение контрольных 

нормативов 

Портфолио личных достижений 

обучающегося 

Наблюдение преподавателя и 

его устная оценка 

Проведение мероприятия 

Портфолио личных достижений 

обучающегося 
зачет 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

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

основы здорового образа жизни 

-условия профессиональной деятельности зоны риска 

физического здоровья для специальности 

-средства профилактики перенапряжения 

Выступление с сообщениями 
Тестирование 

Проведение своего комплекса 

зарядки в группе 

зачет 

Форма итогового контроля по учебной дисциплине – СОО.01.06 «Физическая культура» 

- 1,2 семестры – дифференциальный зачет. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  




