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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения рабочей программы 
Рабочая программа образовательной учебной дисциплины «Физическая куль-

тура» предназначена для изучения в пределах освоения основной профессиональной 

образовательной программы среднего профессионального образования на базе о с-
новного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служа-

щих по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки 
(наплавки)). 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является частью основной про-
фессиональной образовательной программы среднего профессионального образова-

ния, изучается в общеобразовательном цикле учебного плана, относится к общим 
дисциплинам. 

1.3.  Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освое-
ния  учебной дисциплины 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 
следующих целей: 

• формирование физической культуры личности будущего профессиона-

ла, вос-требованного на современном рынке труда; 
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здо-
ровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отно-
шении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 
•овладение технологиями современных оздоровительных систем физи-

ческого воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-
прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

•   овладение системой профессионально и жизненно значимых практи-
ческих умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физиче-
ского и психического здоровья; 

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 
значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» 

обучающиеся достигают следующих результатов: 
личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностно-
му са-моопределению; 

-  сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 
обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигатель-
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ной активности с валеологической и профессиональной направленностью, 
неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

-  потребность к самостоятельному использованию физической культу-
ры как составляющей доминанты здоровья; 

- приобретение личного опыта творческого использования профессио-

нально-оздоровительных средств и методов двигательной активности; 
- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и уста-

новок, системы значимых социальных и межличностных отношений, лич-
ностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в про-

цессе целенаправленной двигательной активности, способности их использо-
вания в социальной, в том числе профессиональной, практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных си-
туациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траекто-
рии са-мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях 

навыков  
профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и межлич-
ностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личност-
ные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной 

деятельности; 
- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение про-

дуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жиз-

ни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью; 

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 
Родиной; 

- готовность к служению Отечеству, его защите; 
• метапредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в по-

знавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 
практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстни-

ками с использованием специальных средств и методов двигательной актив-

ности; 
- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 
психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 
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- готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать инфор-
мацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревнователь-
ной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникацион-
ных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники без-
опасности, гигиены, норм информационной безопасности; 
• предметных: 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга; 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения 
здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 
- владение основными способами самоконтроля индивидуальных по-

казателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физиче-
ского развития и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 
- владение техническими приемами и двигательными действиями базо-

вых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной де-
ятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисци-

плины 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося – 330 часов, в том числе: 
обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося – 220 часов;  

самостоятельная работа обучающегося – 110 часов.



 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы 

 

Объѐм часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 330 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 220 

в том числе:  

      теоретические занятия  8 

практические занятия 
в том числе контрольные занятия 

212 
21 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 110 

Промежуточная аттестация в форме зачетов и дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, са-

мостоятельная работа обучающегося. 
Объем часов Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ             8 часов 

Тема 1.1. 

Основы здорового 

образа жизни 

Содержание учебного материала. 2 2 

Введение. Физическая культура в обеспечении здоровья. 
Задачи физической культуры в колледже. Формы организации физической культуры в режи-

ме учебного дня, во внеурочное время, самостоятельное применение средств физического 
воспитания в быту (в том числе недельный двигательный режим). 

  

Тема 1.2 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий физиче-

скими упражнени-

ями 

Содержание учебного материала. 2 2 

Комплекс утренней физической зарядки. 
Правила и приѐмы закаливания и самомассажа. Комплексы упражнений для самостоятельных 

занятий физической культурой. 

  

Тема 1.3. 

Самоконтроль 

занимающихся 

физическими 

упражнениями и 

спортом 

Содержание учебного материала. 2 2 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических ка-

честв. 
Правила самоконтроля – наблюдение за весом и режимом питания, сном, частотой пульса, 

дыхания и двигательной нагрузкой. 

  

 

Тема 1.4. 

Физическая куль-

тура в профессио-

нальной деятельно-

сти обучающегося. 

Содержание учебного материала. 2 2 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психо-
физиологической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физиче-

ского воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика 
профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Контроль 
(тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к 

которым профессия предъявляет повышенные требования. 

  

Самостоятельная работа: 

выполнение домашнего задания, подготовка рефератов по темам 1.2, 1.3, 1.4 

8  

Раздел II 
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ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ          212 часа 

 

Тема 2.1 

 

Легкая атлетика. 

Содержание учебного материала. 48 2 

Бег на короткие дистанции 

Специальные беговые упражнения на скорость. Высокий старт, низкий старт, стартовый раз-
гон, бег по дистанции, финиширование, бег с преследованием с высокого и низкого старта. 

Эстафетный бег с передачей эстафетной палочки,  эстафетный бег 4x100 м, 4x250 м. Бег по 
повороту. Челночный бег 3х10м, 3х20м Техника разворотов, коротких ускорений и торможе-

ния. Контр. упр. в беге на 30,60,100,250,500 метров и в челночном беге 3х10, 3х20м. 
Бег на длинные дистанции.  Кроссовая подготовка 
 Техника бега на длинные дистанции. Финишный рывок Совершенствование техники бега на 

спусках и подъемах (бег в чередовании с ходьбой). Упражнения на выносливость (медленный 
бег от 4 до 14-15 минут), бег по прямой с различной скоростью. Бег  400-600м в умеренном 

темпе, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши) Бег по пересечен-
ной местности в медленном темпе 
Контрольные упражнения в беге на 1000,1500,3000 метров (юноши), 1000, 1500, 2000 метров 

(девушки). 
Прыжковые упражнения.  

Разновидности прыжков. Специальные упражнения для прыжков в длину. Прыжок в длину с 
места вперѐд, назад.  Многоскоки. Прыжок в длину с разбега  способом «согнув ноги» (при 
наличии прыжковой ямы).  Совершенствование техники разбега, отталкивания, полѐта и при-

земления.  

  

Выполнение контрольных нормативов по л/а 8 

Самостоятельная работа: 

- подготовка к сдаче контрольных нормативов в беге на короткие дистанции, в беге на длин-
ные дистанции, совершенствование техники прыжковых упражнений. 

20 

 

Тема 2.2 

 

Футбол 

(для юношей) 

Содержание учебного материала. 36 2 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, 
остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, так-

тика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упро-
щенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

  

Выполнение зачетных заданий  по футболу 6 

Самостоятельная работа:   
- отработка отдельных элементов владения мячом, передач, ударов. 

20 
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Тема 2.3 

 

Волейбол 

 

 

Содержание учебного материала. 32 2 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мя-
ча 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 прави-
лам.  

  

Выполнение зачетных заданий  по волейболу.  4 

Самостоятельная работа:   
- выполнение домашних заданий по волейболу, подготовка к сдаче зачетных заданий 

20 

 

Тема 2.4 

 

Баскетбол 

 

Содержание учебного материала. 32 2 

Ловля и передача мяча, ведение мяча, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, при-
емы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила 
игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по пра-

вилам. 

  

Выполнение зачетных заданий  по баскетболу 

Ловля. Передача на время. Ведение и бросок на время. Броски по кольцу на время. Штрафной 
бросок.  Броски в кольцо с разных точек. 

4 

Самостоятельная работа:   

- отработка отдельных элементов владения мячом, передач, ударов. 

15 

Тема 2.5 

гимнастика 

Содержание учебного материала: 15  

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, 

набивными мячами. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упраж-
нения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений 
осанки, упражнения на внимание,  упражнения у гимнастической стенки).Комплексы упраж-

нений вводной и производственной гимнастики. 

 

Выполнение зачетных заданий  по гимнастике 2 

Самостоятельная работа: развитие физических качеств. 15 

 

Тема 2.6 

Настольный теннис 

Содержание учебного материала. 14 2 

Основные правила игры в настольный теннис, ведение счета, судейство. Подача мяча, прием 

мяча, учебно-тренировочные игры. 

  

 Содержание учебного материала. 28 2 
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Тема 3.6. 

 

ОФП 

(круговая трени-

ровка) 

Круговая тренировка с целью развития силовых и скоростных качеств, силовой выносливо-
сти. Подтягивание, отжимание, поднимание туловища, приседания на одной ноге, прыжки, 
бег и прочие упражнения. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, с использованием гимнастической стенки. Сило-
вая гимнастика с партнером, упражнения с набивным мячом. Эстафеты: встречные, по кругу, 

с преодолением препятствий. 
 

  

Самостоятельная работа: развитие физических качеств. 20 

                                                   Промежуточная аттестация в форме зачетов и дифференцированного зачета  

итого           330 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1. - ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. - репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. - продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы учебной дисциплины осуществляется при наличии: 

 спортивного зала, стадиона, тренажерного зала; 

 спортивного инвентаря (мячи, шахматы,  шашки, футбольные ворота, баскет-

больные щиты с кольцами, волейбольная сетка, гимнастические маты и трапики, 
гимнастическая стенка, навесные перекладины, обручи, скакалки, теннисные столы, 

ракетки, шарики) 

3.2. 3.2. Информационное обеспечение обучения 

Для обучающихся 

Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и физическая 
подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных 

учреждений высшего профессионального образования МВД России / под ред. 
В.Я.Кикотя, И.С.Барчукова. — М., 2018. 

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. обра-
зования. — М., 2018. 

Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных заня-
тий. — Смоленск, 2018. 

Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая куль-
тура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2019. 

Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. по-
собие. — М., 2019. — (Бакалавриат). 

Для преподавателей 
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федера-
ции» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, 

от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 
03.02.2014 № 11-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 
04.06.2014 

№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 
Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального гос-

ударственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» 
(зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении 
изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012 № 413 "Об утверждении федерального государственного образователь-
ного стандарта среднего (полного) общего образования"». 
Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кад-

ров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Реко-
мендации по организации получения среднего общего образования в пределах осво-

ения образовательных программ среднего профессионального образования на базе 
основного общего образования с учетом требований федеральных государственных 

образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего 
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профессионального образования». 
Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2019. 
Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым 
видам спорта. Плавание. — М., 2018. 

Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 
2018. 

Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-
молодежных групп. — Кострома, 2018. 

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 
пособие / под ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2019. 

Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих меро-
приятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетиче-

ского мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2019. 
Интернет-ресурсы 

www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федера-
ции). 

www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая под-

готовка». 

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА ПРЕДМЕТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения теоретических и практических занятий, вы-

полнения обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы, контрольных 
нормативов и промежуточной аттестации. 

Предметные результаты обучения  

 

Формы и методы контроля и оценки 

предметных результатов обучения 

- умение использовать разнообразные формы и  
виды физкультурной деятельности для  

организации здорового образа жизни, активного 
отдыха и досуга; 

- владение современными технологиями  
укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики  

предупреждения заболеваний, связанных с  
учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья,  
умственной и физической работоспособности, 

 физического развития и физических качеств; 
- владение физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование 
их в режиме учебной и производственной 
 деятельности с целью профилактики переутомле-

ния и сохранения высокой работоспособности; 
- владение техническими приемами и двигатель-

ными действиями базовых видов спорта, активное 
применение их в игровой и соревновательной дея-
тельности, готовность к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 Оценка умения использовать разнообразные  
формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, ак-
тивного отдыха и досуга. 

 Оценка умения использовать приемы само-
контроля при занятиях физическими упраж-
нениями. 

 Оценка владения приемами страховки и са-
мостраховки,  

 Оценка умения составлять  комплексы оздо-
ровительной,  ритмической, аэробной и ат-
летической гимнастики 

 Оценка индивидуального или фронтального  
опроса о влиянии оздоровительных систем 

для  укрепление здоровья 
  Оценка участия во  внутриколледжных 
спортивных  мероприятиях  

 Экспертная оценка выполнения контрольных 
нормативов, тестовых заданий 

 Оценка знаний о способах контроля своей 
физической подготовленности 
оценка умения правильно планировать свои 

индивидуальные занятия, оценка выполнения 
реферативных работ 

 


