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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 

ОУП.09 Физическая культура 

 

1.1. Область применения программы 

Программа общеобразовательной учебной дисциплины ОУП.09  Физическая 

культура является частью основной профессиональной образовательной 

программы (далее ОПОП СПО) по специальности СПО 23.02.07 Техническое 

обслуживание и ремонт двигателей, систем и агрегатов автомобилей и 

предназначена для изучения физической культуры в профессиональных 

образовательных организациях, реализующих Федеральную образовательную 

программу среднего общего образования в пределах освоения основной 

профессиональной образовательной программы СПО на базе основного общего 

образования при подготовке специалистов среднего звена. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы: 

Общеобразовательная дисциплина ОУП.09  Физическая культура является 

обязательной частью общеобразовательного цикла учебного плана по 

специальности 23.02.07 Техническое обслуживание и ремонт двигателей, систем 

и агрегатов автомобилей. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины. Планируемые результаты освоения 

общеобразовательной дисциплины  

Общей целью общего образования по физической культуре является формирование 

разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по 

физической культуре данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического 

опыта по использованию современных систем физической культуры в соответствии с 

личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, особенностями 

предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется в программе по 

физической культуре по трём основным направлениям. 

Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, 

защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности 

становится достижение обучающимися оптимального уровня физической 

подготовленности и работоспособности, готовности к выполнению нормативных 

требований комплекса «Готов к труду и обороне». 

Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и 

планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно - достиженческой и 

прикладно - ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта 

за счёт индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной 

направленности, совершенствования технико-тактических действий в игровых видах 

спорта. Результатом этого направления предстают умения в планировании содержания 

активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в 



 

проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать 

состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность. 

Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной 

социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о 

социальной сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности 

современного человека, воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе 

предполагаемых практических результатов данной направленности можно выделить 

приобщение учащихся к культурным ценностям физической культуры, приобретение 

способов общения и коллективного взаимодействия во время совместной учебной, игровой 

и соревновательной деятельности, стремление к физическому совершенствованию и 

укреплению здоровья. 



 

 

                                                      
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 

Общие  (личностные и метапредметные) 1 Дисциплинарные (предметные)2 

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;  

- 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 



 

 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 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; 

 



 

 - 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 

 

- 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 

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 частифизического 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; 

 

- 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; 

 



 

 

В результате освоения дисциплины студент должен обладать профессиональными компетенциями: 

ПК 3.2 Осуществлять техническое обслуживание трансмиссии, ходовой части и органов управления автомобилей 

согласно технологической документации 

ПК 3.3 Проводить ремонт трансмиссии, ходовой части и органов управления автомобилей в соответствии с 

технологической документацией 

 

1.4Рекомендуемоеколичествочасовнаосвоениепрограммыдисциплины: 

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 72 часа, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки 

обучающегося 72 часа; 
 

 

- 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 

- владеть физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной деятельности с 

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) 

 



 

СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 72 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 72 

В том числе:  

теоретическое обучение 12 

практические занятия 60 

из них 

Профессионально-ориентированное содержание: 

14 

теоретическое обучение 2 

практические занятия 12 

     Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) 4 

 

 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУП.09 Физическая культура 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

 Семестр 1    

Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и человека   

Тема 1.1 Современное 

состояние физической 

культуры и спорта 

Содержание учебного материала 2  

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни и 

деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием 

физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, 

основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как основа 

прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса «Готов к 

труду и обороне» в Союзе Советских социалистических республик (далее - СССР) и Российской 

Федерации. Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду и обороне» в 

современном обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 16-17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. Извлечения 

из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической 

культурой и спортом: Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 4 декабря 2007 г. № 329- ФЗ, Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 373-ФЗ. 

2 1 

Тема 1.2 Здоровье и 

здоровый образ жизни 

Содержание учебного материала 2  

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в 

организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, характеристика основных 

этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на здоровье 

современного человека. 

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. 

Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий 

физической культурой на профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового образа жизни. 

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение 

занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных 

2 1 



 

периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической 

культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения, правила профилактики 

травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. 

Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и сотрясении 

мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении, солнечном и тепловом ударах. 

Тема 1.3 Современные 

системы и технологии 

укрепления и 

сохранения здоровья 

Содержание учебного материала 2  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной гимнастики как 

средство профилактики нарушения осанки и органов зрения, предупреждения перенапряжения 

мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за компьютером 

2 1 

Раздел № 2 Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности   

Тема 2.1 Подбор 

упражнений, 

составление и 

проведение комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической культурой 

Профессионально - ориентированное содержание  

2 

Практические занятия 2 

Освоение методикисоставления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения  

Освоение методикисоставления и проведения комплексов упражнений различной 

функциональной направленности 
2 

Тема 2.2 Составление и 

проведение 

самостоятельных 

занятий по подготовке 

к сдаче норм и 

требований ВФСК 

«ГТО» 

Профессионально ориентированное содержание  

2 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к 

труду и обороне». Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению 

требований комплекса «Готов к труду и обороне», способы определения направленности её 

тренировочных занятий в годичном цикле.  

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта, выполнение 

соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к 

выполнению нормативов комплекса Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, 

национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 
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Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, способы их 

освоения и оценивания. 
2 

Тема 2.3 Методы 

самоконтроля и оценка 

умственной и 

физической 

работоспособности 

Профессионально ориентированное содержание  

2 
Практические занятия 2 

Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности 
2 



 

Тема 2.4. Составление 

и проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической культурой 

при решении 

профессионально-

ориентированных задач 

Профессионально ориентированное содержание  

2 

Практические занятия 2 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для производственной 

гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с 

учётом специфики будущей профессиональной деятельности 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для профессионально-

прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной 

деятельности 

2 

Раздел 3  Лёгкая атлетика                   

Тема 3.1 Лёгкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 14 

2 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о 

гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметке с максимальным 

темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов 

(10-15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной 

скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. 

Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по 

движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча 

после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах 

правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорением по 

прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с 

максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в 

себя прыжки на разную высоту и длину, по разметке, бег с максимальной скоростью в 

разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, 

обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или 

подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с 

максимальной скоростью движений. 

Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах 

умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в 

режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-

бросок на лыжах. 

Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и 

малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование 

 



 

волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную 

и двигающуюся). Передвижения по возвышенной 

и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). 

Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении 

пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на 

точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с 

равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с 

препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным 

ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в 

режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки 

в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на 

правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с 

локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и 

темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный 

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со 

старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие 

в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 
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Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования; 
2 

Совершенствование техники спринтерского бега 2 

Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные дистанции (2 000 м (девушки) 2 



 

и 3 000 м (юноши)) 

Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной 

скоростью) 
2 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.  

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 
2 

Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 2 

Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики  

Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики. 
2 

Раздел 4 Лыжная подготовка         

Тема 4.1 Лыжная 

подготовка 
Содержание учебного материала  

2 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в 

режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной 

скоростью. 
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Освоение и совершенствование техники классического стиля  2         

Освоение и совершенствование техники стартов и поворотов плугом 2        

Дифференцированный зачет (практическое занятие) 2  

Итого 1 семестр: теория - 6 ч., практические занятия -28 ч. 

 2 семестр   

Раздел 5. Физическая культура, как часть культуры общества и человека   

Тема 5.1 Основы 

методики 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической культурой и 

самоконтроль за 

индивидуальными 

показателями здоровья 

Содержание учебного материала 2   

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Общее 

представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни 

современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды 

активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий 

оздоровительной физической культурой, особенности планирования физических нагрузок и 

содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с 

помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель 

и задачи контроля, способы организации и проведения измерительных процедур. 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. 

Релаксация как метод восстановления после психического 

и физического напряжения, характеристика основных методов, приёмов и процедур, правила 

2 1 



 

их проведения (методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная 

гимнастика А.Н. Стрельниковой, синхрогимнастика по методу «Ключ»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и 

проведения процедур массажа. Основные приёмы самомассажа, их воздействие на организм 

человека. 

Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные способы парения. 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её направленности по 

тренировочным циклам, правила контроля и индивидуализации содержания физической нагрузки 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для профилактики острых 

респираторных заболеваний, целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как 

современные оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы 

организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при планировании 

системной организации занятий кондиционной тренировкой. 

Тема 5.2 Физическая 

культура в режиме 

трудового дня 

Профессионально ориентированное содержание 2  

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, 

содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и 

профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе 

занятий оздоровительной физической культурой. 

2 1 

Тема 5.3 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 2   

Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи профессионально-

прикладной физической подготовки, средства профессионально-прикладной физической 

подготовки 

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой 

профессии/специальности; определение видов физкультурно-спортивной деятельности для 

развития профессионально-значимых физических и психических качеств 

2 1 

Раздел 6 Лыжная подготовка         

Тема 6.1 Лыжная 

подготовка 
Содержание учебного материала 6 

2 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление небольших трамплинов 
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Освоение и совершенствование скоростных способностей в лыжных гонках 2 

Развитие выносливости в лыжных гонках.  2 

Подвижные игры и эстафеты с элементами конькового хода. 2 



 

Раздел 7 Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности   

Тема 7.1 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка  

Профессионально ориентированное содержание            

2 

Атлетические единоборства в системе профессионально-ориентированной 

двигательной деятельности: её цели и задачи, формы организации тренировочных 

занятий. Основные технические приёмы атлетических единоборств и способы их 

самостоятельного разучивания (самостраховка, стойки, захваты, броски). 
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Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее положение, рабочие 

движения, функциональные системы, обеспечивающие трудовой процесс, внешние условия или 

производственные факторы, профессиональные заболевания 

2 

Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики различных групп 

профессий (первая, вторая,  третья, четвертая группы профессий) 
2 

Тема 7.2. Физические 

упражнения для 

оздоровительных форм 

занятий физической 

культурой 

Содержание учебного материала           2   

2 
Практические занятия 2 

Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания 

ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, поддержания 

работоспособности,3развитие основных физических качеств 

2 

Тема 7.3 Основная 

гимнастика 

Содержание учебного материала        

Общая физическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы 

общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного 

тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, 

штанги и других). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на 

гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и других). Броски 

набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, 

снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением 

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия 

и другие). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, 

эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. 

Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска 

непредельных тяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой 

направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и другое). 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и 

пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение 

и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов 

 

 

                                                      
3На выбор образовательной организации, например: шейпинг, калланетика, стрейтчинг, хатха-йога 



 

(полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной 

амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития 

подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, 

преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную 

мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на 

разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую 

скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и 

приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся 

высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в 

висе на гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой 

движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со 

взмахом рук), метание набивного мяча из различных исходных положений, комплексы 

упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения), элементы 

атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на одной ноге 

«пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией 

положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся 

интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с 



 

отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

Практические занятия 4 

2 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

2 

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в равновесии, лазанье и 

перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки 
2 

Раздел 8 Спортивные игры   

Тема 8.1 Спортивные 

игры. Футбол 

Содержание учебного материала          

 

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по 

свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления 

передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением 

темпа и направления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной 

скоростью с поворотами на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Прыжки по разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки 

вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в 

максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с 

изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим 

рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. 

Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в 

высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, в 

приседе, с продвижением вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. 

Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на 

короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. 

Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в 

режиме большой и умеренной интенсивности. 

 

Практические занятия 2 

 Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и 

штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях 

игровой и учебной деятельности. 

2 2 



 

Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. 

Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях 

учебной и игровой деятельности 

Тема 8.2 Спортивные 

игры. Баскетбол 

Содержание учебного материала    

2 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных 

направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением 

различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). 

Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) 

шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров 

левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков 

дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным 

выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью 

приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением 

и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с 

разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками 

от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, 

боком с последующим рывком на 3-5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на 

месте с поворотом на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на 

месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и 

спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 

ускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из 

различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими 

руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывноинтервального 

упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в 

баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и 

назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической 

скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с 

изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими 

 



 

руками) с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от 

стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением 

передвижения. 

Практические занятия 2 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, способы 

овладения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3-8-24 

секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной 

деятельности 

Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

2 

Тема 8.3 Спортивные 

игры. Волейбол 

Содержание учебного материала       

2 
Практические занятия 4 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в 

условиях игровой и учебной деятельности 

2 

Волейбол. Повторение правил игры в волейбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

2 

 

Тема 8.4 Спортивные 

игры. Бадминтон 

Содержание учебного материала    

2 

Практические занятия 2 

Техника безопасности на занятиях бадминтоном. Освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры: основные стойки, классическая универсальная хватка ракетки, 

техника ударов, перемещения игрока, подачи, удары по волану техника передвижения игрока к 

сетке, в стороны, назад Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения  

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. Подвижные игры и эстафеты 

с элементами бадминтона 

2 

Тема 8.5 Спортивные 

игры. Теннис 

Содержание учебного материала      

2 

Практические занятия 2 

Техника безопасности на занятиях теннисом.Освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры упражнения с мячом; способы хватки ракетки (для удара справа, 

слева, универсальная хватка); Технические элементы: удары по мячу, перемещения по 

площадке, прыжки: «разножка» (серия«разножек»); «лягушка»; в «стартовое» положение; 

через«коридор»и т.п.  

Выпады: (вперед,всторону,назад). Бег: приставным, скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; 

«челночный»бег; ускорения сосменойнаправления;«семенящий». Подача, приём подачи (свеча).  

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-

2 



 

тактических приёмов в игровой деятельности.  

Разбор правил игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам 

Тема 8.6 Спортивные 

игры, отражающие 

национальные, 

региональные или 

этнокультурные 

особенности 

Содержание учебного материала  

2 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и 

обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта. 
 

Практические занятия 2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры. Развитие физических 

способностей средствами игры 
2 

Дифференцированный зачет (практическое занятие) 2  

Всего: 72  

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения на выбор: 

1.  Ознакомительный (повторение ранее изученных объектов, свойств); 

2.  Репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством преподавателя) 

3.  Продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач: контрольные 

работы, самостоятельные работа, курсовые работы (проекты)) 



  

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 

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); ворота, трансформируемые для 

гандбола и мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, 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, мостик гимнастический подкидной, бревно гимнастическое 

напольное, кронштейн навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со 

страховочным устройством), перекладина гимнастическая пристенная, коврик 

гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка 

гимнастическая. 

Легкая атлетика 

Граната для метания, ядро для толкания 

Общефизическая подготовка 

Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска 

наклонная», горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, эспандер 

универсальный, лестница координационная (12 ступеней).  

Лыжный спорт 

Стеллаж для хранения лыж, лыжные палки, лыжные ботинки, лыжи 

Подвижные игры 

Набор для подвижных игр, сумка для подвижных игр 

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: 

 турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, 

ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для 

переноса мячей, барьеры для бега, стартовые флажки, 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. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основные источники  

1. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 классы (базовый уровень) : учебник / В. 

И. Лях. - 7-е изд., переработанное и дополненное - Москва : Просвещение, 

20122. - 271 с. - ISBN 978-5-09-099581-8. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1927388 (дата обращения: 13.06.2023). – 

Режим доступа: по подписке. 

Дополнительные источники: 

2. Карасева, Т.В. Лечебная физическая культура при терапевтических 

заболеваниях : учебное пособие / Т.В. Карасёва, А.С. Махов, А.И. 

Замогильнов, С.Ю. Толстова. — Москва : ИНФРА-М, 2023. — 158 с. — 

(Среднее профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-016985-9. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1934005 (дата 

обращения: 13.06.2023). – Режим доступа: по подписке. 

3. Карасева, Т.В. Лечебная физическая культура при травмах : учебное пособие / 

Т.В. Карасёва, А.С. Махов, А.И. Замогильнов, С.Ю. Толстова ; под общ.ред. 

Т.В. Карасёвой. — Москва : ИНФРА-М, 2023. — 140 с. — (Среднее 

профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-016938-5. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1915407 (дата 

обращения: 13.06.2023). – Режим доступа: по подписке. 

4. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю.С. 

Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2023. — 197 с. — (Среднее 

профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1905554 (дата 

обращения: 13.06.2023). – Режим доступа: по подписке. 
  



  

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных 

работ, тестирования, а так же выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий, проектов, исследований. 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 

раскрываются через дисциплинарные (предметные) результаты, направленные на 

формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и темам 

содержания учебного материала. 

 

Общая/про

фессиональ

ная 

компетенци

я 

Раздел/Тема Тип оценочных 

мероприятий 

ОК 01 

Тема 2.1 – Тема 4.1, Тема 6.1 - Тема 8.6  Выполнение 

практических 

заданий 

ОК 04 

 

Тема 2.1 – Тема 4.1, Тема 6.1 - Тема 8.6 Выполнение 

практических 

заданий 

ОК 08 Тема 2.1 – Тема 4.1, Тема 6.1 - Тема 8.6 Выполнение 

практических 

заданий 

ПК 3.2 Тема 2.1 – Тема 4.1, Тема 6.1 - Тема 8.6 Выполнение 

практических 

заданий 

ПК 3.3 Тема 2.1 – Тема 4.1, Тема 6.1 - Тема 8.6 Выполнение 

практических 

заданий 

ОК 01,  ОК 

04,  ОК 08,  

ПК 3.2,  ПК 

3.3 

 

Все разделы Дифференцированн

ый зачет 

 


