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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура 

является частью основной профессиональной образовательной программы среднего 

профессионального образования -  программы подготовки квалифицированных 
рабочих, служащих по профессии 08.01.26 Мастер по ремонту и обслуживанию 

инженерных систем жилищно-коммунального хозяйства.  

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы:  дисциплина входит в общеобразовательный цикл и 
относится к общим дисциплинам. 

1.3. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения  
учебной дисциплины: 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей: 
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, 
вос-                              требованного на современном рынке труда; 

 
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 
здоровья; 

 
• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 
•овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

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

•   овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического 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. 
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В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» 

обучающиеся достигают следующих результатов: 

личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению; 

-  сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 
двигательной активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления 
алкоголя, наркотиков; 

-  потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 
составляющей доминанты здоровья; 

- приобретение личного опыта творческого использования профессионально-
оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 
системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе 
целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессиональной, практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траектории са-

мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков  

профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 
личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 
физкультурной деятельности; 

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно 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 жизни, 
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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 познавательной, 
спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис-
пользованием специальных средств и методов двигательной активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 
психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по 
физической культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея-
тельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, 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, 
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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 направлен-

ности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с 
целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятель-

ности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной 
дисциплины 
Общий объем учебной нагрузки - 202часа.  
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 

 

Объѐм часов 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 202 

в том числе:  

      теоретические занятия  8 

практические занятия 

в том числе контрольные занятия 

194 

24 

Промежуточная аттестация  в форме зачета и дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа 

обучающихся. 

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 

режиме 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 

физическими 

упражнениями 

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 

Содержание учебного материала. 2 2 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств. 
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физическими 

упражнениями и 

спортом 

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

дыхания и двигательной нагрузкой. 

 

Тема 1.4. 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

деятельности 

обучающегося. 

Содержание учебного материала. 2 2 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и 

психофизиологической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы 

физического 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. 

  

Раздел II 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ          194 часов 

 

Тема 2.1 

 

Легкая атлетика. 

Содержание учебного материала. 40 2 

Бег на короткие дистанции 

Специальные беговые упражнения на скорость. Высокий старт, низкий старт, стартовый 

разгон, 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 

торможения. 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 
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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 

пересеченной 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 

приземления.  

Выполнение контрольных нормативов по л/а 8 

 

Тема 2.2 

 

Футбол 

(для юношей) 

Содержание учебного материала. 32 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, 

тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

  

Выполнение зачетных заданий  по футболу 2 

 Содержание учебного материала. 36 2 
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Тема 2.3 

 

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.  

  

Выполнение зачетных заданий  по волейболу.  4 

 

Тема 2.4 

 

Баскетбол 

 

Содержание учебного материала. 20 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, 

приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра 

по правилам. 

  

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 

 
Тема 2.5 

 
Гимнастика 

Содержание учебного материала: 14  

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

набивными мячами. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 
(упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 
нарушений осанки, упражнения на внимание,  упражнения у гимнастической 

стенки).Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
 

 

Выполнение зачетных заданий  по гимнастике 2 
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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. 

  

 

Тема 3.6. 

 

ОФП 

(круговая 

тренировка) 

Содержание учебного материала. 18 2 

Круговая тренировка с целью развития силовых и скоростных качеств, силовой 

выносливости. Подтягивание, отжимание, поднимание туловища, приседания на одной ноге, 

прыжки, бег и прочие упражнения. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, с использованием гимнастической стенки. 

Силовая гимнастика с партнером, упражнения с набивным мячом. Эстафеты: встречные, по 

кругу, с преодолением препятствий. 

  

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета   

итого 202 

 

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) 



14 

 

3  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ 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 по темам программного материала. 
 

3.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 

Основные источники: 

 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для нач. и сред. проф. образования, 
М.: издательский центр «Академия», 2018 г. 

2.Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании.  М., 2018 

3.Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической 

культуры. М., 2019 
 

Дополнительные источники: 

1.  Научно-методический журнал  «Физическая культура в школе» (для 
преподавателей физической культуры). 

2.  Суставная гимнастика: библиотечка  «Первого сентября», серия «Спорт в 
школе». М.: Чистые пруды, 2016 

3. Шлыков В.П. Гимнастика в средней и старшей школе: библиотечка  «Первого 
сентября», серия «Спорт  в школе», М. Чистые пруды 2016. 

4. Колтановский А.П., Брыкин А.Т. «Общеразвивающие и специальные 
упражнения.», М. 2016 г 

5.  Методика обучения основным видам движений на уроках физической культуры в 
школе. М.: Гуманит.изд.центр ВЛАДОС, 2016 (библиотека учителя физической 

культуры). 
 

Интернет – ресурсы: 
1.  "Планирование и анализ уроков физической культуры" [электронный ресурс], 
URL: http://www.uznaem-kak.ru/planirovanie-i-analiz-urokov-fizicheskoj-kultury/  

2. Учительский портал  [электронный ресурс], URL:  http://www.uchportal.ru/ 
 3. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10—11 классы   [электронный 

ресурс], URL: 
http://www.prosv.ru/ebooks/Lah_Fiz-ra_10-11/3.html   

4.Планирование уроков физической культуры  [электронный ресурс], URL: 
http://www.shoolzdrav.ru/2009-12-11-12-10-57/1076-

planirovanieurokovfizicheskoikultury                              
  5.ФИЗРА137, сайт учителя физической культуры, [электронный ресурс], URL: 

http://fizra137.narod.ru/plans.html   

http://www.uznaem-kak.ru/planirovanie-i-analiz-urokov-fizicheskoj-kultury/
http://www.uchportal.ru/
http://www.prosv.ru/ebooks/Lah_Fiz-ra_10-11/3.html
http://www.shoolzdrav.ru/2009-12-11-12-10-57/1076-planirovanieurokovfizicheskoikultury
http://www.shoolzdrav.ru/2009-12-11-12-10-57/1076-planirovanieurokovfizicheskoikultury
http://fizra137.narod.ru/plans.html
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6.Методические разработки для учителей, [электронный ресурс], URL: 

http://www.ivash.alexrono.ru/doc_fiz_ra/doc_fiz_ra.htm   
7.Издательский центр «Академия»: учебная и учебно-методическая литература по 

основным направлениям для всех уровней образования: [электронный ресурс], URL:  
academia-moscow.ru  

http://www.ivash.alexrono.ru/doc_fiz_ra/doc_fiz_ra.htm
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА   РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

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

выполнения обучающимися 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 

переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) 

 Оценка умения использовать разнообразные  

формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга. 

 Оценка умения использовать приемы 

самоконтроля при занятиях физическими 

упражнениями. 

 Оценка владения приемами страховки и 

самостраховки,  

 Оценка умения составлять  комплексы 

оздоровительной,  ритмической, аэробной и 

атлетической гимнастики 

 Оценка индивидуального или фронтального 

опроса о влиянии оздоровительных систем для  

укрепления 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 

 


