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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕИПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура

1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы СПО
Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС 
по специальности СПО 13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание 
электрического и электромеханического оборудования (по отраслям).

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы:

Дисциплина входит в цикл общеобразовательных дисциплин (базовый уровень)

1.3. Цели и планируемые результаты освоения учебной дисциплины:
Содержание программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

направлено на достижение следующих целей:
- развитие у обучающихся двигательных навыков;
- совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности;
- гармоничное физическое развитие;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего 

квалифицированного специалиста, на основе национально-культурных ценностей и 
традиций;

- формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой у 
будущего квалифицированного спещ1ачиста.



Освоение содержания учебной дисииплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов

Кол и и аичсновш ие П.1«нируемыс рс1у.1ьтжты <»своснна .шсим11.1мны

Обши«

О К  01. Выбирать 
способы решения задач 
професс ио iia.1 ь >ю й 
леяте-тьности 
ирименетельно к 
рагтичным контекстам

В части тру доем о воспитания:
- готовность к тр)Д>, осознание ценности мастерства, 
трудолюбие.
- готовность к активной деяте.1ьн0стн технологической и 
социальной напраатенности, способность иниинировать. 
атанироватъ и самостоятельно выпатнять такую деятельность.

интерес к рагтичным сферам профессиональной 
деятельности,
Ов.1адемие универсальными учебными познавательными 
.лействиямн:
а> базовые .loi нческяс .кнгтвия
- самостоятетьно формулировать и актуализировать проблему, 
рассматрзлвать ее всесторонне;
• устанааливать существенный признак или основания .гля 
сравнения, классификации и обобщения;
- огтреде.лять цели деятельности, ладавать параметры и 
крзперии и\ достижения;
- выявлять закономерности и противсречня в рассматриваемых 
явлениях,
- вносзггь коррективы в деятельность, оценивать соответствие 
результатов це.тям, оцснзгвать риски последствий деятельности;
• резвинать креативное мыш.лсиие ори решении жизненных 
проблем
6) базовые исс.ле.ловатетьские действия:
- владеть навыками учебно-исследовательской и проектной 
деятельности, навыками разрешения проб.лем.
- выявлять причиино-слсдственные связи и актувлнзировагь 
задачу, выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы 
для .локазате.тьства своих утверждений, зал вать  параметры и 
KpKTq3HH решения;
- анализировать по.тучсшше в ходе ретензи задачи 
результаты. критически оцензшать их достоверность, 
прогнозировать игчеиение в новых условиях;
• ум еть переносить знания в позшвательнузо и практзгческук'
otviacTH ж ти ед ея тел ы 1ости._____________________________

- ум еть использовать разнообразные формы и виды физкультурной 
деятельности Д.1Я организации здорового образа жизни, актзшного отдыха 
и дезеуга, в том числе в подгитовке к выполнению норматзтяоп 
Вссроссзсйского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду' и 
обороне» (,ГТО>;
- азаяеть современными техналогиями укреаления и сохранения здоровья, 
поддержаття работоспособности, профатагтики забалевазшй, связанных с 
у чебной и протволстненной деятельностью.

аладегь основными способами самокоигро.ля иидивидуатьных 
показателей здоровья, з'мствснной и физической работоспособности, 
динамики физзсческого развития и физических качеств,

алалеть физическими зпражненнями разной функциональной 
напрааленн1кти. нспольлование их в режиме учебной и прозпводстеенной 
деятельности с целью профалактики переутом.лсния и сохранения высокой 
ра ботоспособности



O K  04. ')ффегтивно 
взаимодействовать и 
работать в коллективе 
и команде

- ум еть интегрировать знания из разных предметных областей.
• выдвигать новые идеи. пред.1агать оригикальныс подходы и 
решекия.
- способность их использования в познавательной и
cotBMuibHoW практике__________________________________

готовность к саморазвкгшо. самостоятепьносгн и 
самоопределсншо.
-оЕладенис навыками учебно-исследовательской, проектной и 
социальной деятельности.
Ов.ладение универсальными коммуникативными действиями 
б) совместная деятельность
- понимать и использовать преимущества кома>и>к>й и 
индивидуальной раболы.
- принимать цели совместной деятельности, организовывать и 
координировать действия по ее достижению состаатять план 
действий, распределять роли с учетом мнений участников 
обсуждать релультаты сов.честной работы.
- координировать и выполнять работу в условиях реального, 
виртуального и комбинированного взаимодействия;
- осу шеств-лять позитивное стратегическое повеление в 
различных ситуациях, прояалять творчество и воображение, 
быть инициативным
Ов-лидение уи и верса1ьяы м и  регу.1ятнвны нн .лействиямн:
г) принятие себя и других .людей
- принимать мотивы и аргументы других людей при аналиле 
результатов деятельности.
- признавать свое право и право других людей >ш ошибки.
- развивать способность понимать мир с позиции другого
четовест_____________________________________________

- испатьэовать обществоведческие знания для взаимодействия с 
представителями :ц>утих национальностей и культур в 1К.лях успешного 
выполнения типичных социальных ро.лей, реализации прав и ocoikbhhoiv 
выпалнения обязанностей граждаиина Российской Федерации, в том числе 
правомерного налогового повеления, ориентации в актуалыш х 
обшествеиных событиях, определения личной гражданской позиции, 
осознание значимости здорового о(раза жизни, ро.ти иенрерывною 
образования, использовать средства икформацнонно-коммуннкационных 
технологий в решении различных задач

О К  08 Использовать 
средства фшичсской 
культуры для 
сохранения и 
укреале1тя здоровья в 
процессе
профессиональной 
.деятельности и 
1юддержания 
необходимого у ровня 
физической_________

готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределеник'.
- наличие мотияа11ии я обзчению и ,личж>стному развитию.
В части фнзическчиовоспитания:
- сформированность здорового и безопасного образа жюни. 
ответственного отношения к своему здоровью.
- потребность в физическом совершенствовании, занятиях 
спортивно-оз.юровигелькой деятельностью.
- активное неприятие вредных привычек и иных форм 
причинения врс.ла физическому и психическому злоровыо. 
Ож.аалеиие уми»ерсж.льжцми ргг>.лжти»иымн дейстииимн:

- ум еть использовать разнообразные фof»lЫ и виды физкультурной 
деятетьности для организации здорового образа жизни, активного отдыха 
и досуга, в том числе в подготовке к выполнению |{ормативов 
Всероссийского физку.льтурно-спортивыого комалекса «Готов к труду и 
обороне» (.ТТО).
• аладеть современными техналогиями укреаления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профила стихи забо.леваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью.

аладегь основны.чи способами самоконтраля индивилзальных 
показате.лей здоровья, ч.мственной и физической работоспособности. 
лш имякн физического развития и физических качеств.________________



подготовленности а) гаиоор! и и п ап и я: • аладеп» физическими упрахнениячи розной функциональной
самостоягельно состаатять план решения про<длемы с  счетом нвпроатенности, яспо.'|ьзование их в режиме учебной и производственной

имеющихся рес\рсо8. собственных волчохностей и деятельности с целью ирофазаггикн перечтомлення и сохранения высокой
предпочтений. работоспособности:
- давать оцеяк\' новыч ситлвциям. • атадеть техническими приемами и двигательными действиями базовых
- расширять рамки \чебного предмета на основе личных видов спорта, актзпшое применение их в физкультурно-оздоровительной и
предпочтений. соревновательной деятельности, в сфере дасуга. в профессионально*
• делать осознанный выбор, аргл'меитироватъ его, брать прикладной сфере.
ответственное п. за решение. • иметь по.1ожительнух> jhimmhkv в развитии оою вн ы х физических
- оценивать приобретенный опыт,
- способствовать фс'рмир^'ванию и проявлению широкой 
эрудиции в разных областях знаний, постояш ю повышать свой 
о ^ э о п те .1ь н ы й  N ■ л.зьл'рный утювенъ

качеств (салы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)

L 4 .  Ко.1Ичество часов на освоение п р о гр а м м ы  учебной  д и сц и п л и н ы  и промеясуточнав аттестация:
Максимальная учебная нагрузка обучающегося ] 16 часов, в том числе: 
обязательная аудшорная учебная нагрузка обучающегося 116 часов, 
самостоятельная работа обучающегося не предусмотрена, 
промежуточная аттестация 2 семестр - дифференцированный зачет



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2Л. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем в часах
Объем образовательной программы учебной 
дисциплины 116

в т.ч.

Основное содержание 97

в т. ч.

теоретическое обучение -

практические занятия 97
Профессионально ориентированное содержание 
(содержание прикладного модуля) 19

в  т.ч.

теоретическое обучение 2

практические занятия 17

Индивидуальный проект (да/нет)
Промежл точная аттестация -  аифференцированныи  
зачет

нет



Наи%1емо8аиис разле.ю в и re^i
Содержание учсбио10 м атерка.la и форм ы  о р г а и т а и к н  леятс.тьности  

обучаю ш ихся
Объем
часов

■Солы
компетен1ш й.

форм ированию
которых

способствует
злемент

пр ош ач м ы
/ 2 S 4

РА ЗДЕЛ  1.Ф И ЗИ Ч Е С К А  

П рофессионально-ориент ированно

Я КУЛЬТУРА, КА К  ЧАСТЬ КУЛ Ь ТУ РЫ  О Б Щ ЕС ТВА  И ЧЕЛОВЕКА 2
О К 01 .О К 04 .

О К 0 8
>есода>жание

Тема 1.1. П роф ссс11она.1ьно- 
пр11к.1а.1нам ф ш и ч сск ая  
подготовка

С олеож ание 2

О К О !
OKQ4
ОКОН

Характеристика профессиональной деятатьности группа труда, рабочее 
патожение. рабочие движения, функциональные системы, обеспечивающие 
трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, 
профессиональные заболевания
Понятие «профессионально -  прикладная физическая подготовка», задачи 
профессионально -  прикладной физической подготовки. средства 
поо(Ьессиона1ьно -  щжкладной физической подготовки

2

В том 4IIC.IC поа1Л'ичсск11х занятий и лабор аторны х работ .

Гямогтпятг.1Ы1яя лабпта обтчамш ихся
РАЗДЕЛ 2. М Е Т О Д И Ч Е С К И Е  ОСНОВЫ  ОБУЧЕН И Я РА ЗЛ И Ч Н Ы М  ВИ ДА М  Ф И ЗК У Л Ь ТУ РН О ­

С П ОРТИВНОЙ Д ЕЯТЕЛ ЬН О СТИ
114/17

О К О !. ОК04. 
ОКОН

О сновное сод ерж ан и е

2.1. Л£| каи ат.тегнка

В том чнете практических занятий и л абор аторны х работ 20

O K 0 I
О К 0 4
ОКОН

1 Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой Техника бега высокого и 
низкого старта

2

2- Техника бега стартового разгона бега по дистанции, финиширования 2
3. Совершенствование техники спринтерского бега 2
4. Совершенствование спринтерского бега 2
5. Совершенствование техники бега на средние дистанции 2
6 Совершенствование техники бега на длинные дистанции (2000м (девушки) и 
3000м (юноши))

2

7 Совершенствование техники эстафетного бега (4*100м. 4*400м. бега по прямой 
с различной скоростью)



- .....................  - 8. Совершенствование техники прыжка в а 1 ин\’ с  разбега 2
9. Совершенствование техники метания гранаты весом SOOr (левупоси) и 700 г 
(юноши)

2

10. Подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики 2
Самостояте.1ьная работа обучаю щ ихся
В том Ч11с.те практических занятий и лабораторны х работ 14
I Выполнение у пражкений и комп.тексов у пражнений атлетической гимнастики 2
Д.1Я DVK и алечевого пояса
2 Выпалнение комплекса зттражнений для мышц спины 2
3 Выполнение комплекса >ттрааснений хля мышц живота 2 ( Ж  01 

(Ж  044. Выполнение комалекса упражнений хля мыши ног с использованием 2
2.2. А т.1ет11чесь'ая t нмнастика собственного веса (Ж  ОН

5. Выполнение упражнений со свободными весами 2
6. Выполнение упражнений и комплексов у пражнений с использованием новых 
видов фитнесс обору дования

2

7. Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и 
кардиотренажерах

2

Самостоятельная работа обучаю щ ихся .

В том числе п рактических занятий и лабораторны х работ 15
1. Техника безопасности на занятиях баскетболом Спсиихтьные у пражнения 2
разминки
2. Освоение техники приёмов игры перемещения, остановки, стойки игрока. 
ПОВОРОТЫ

2

3 Освоение лоали и передачи мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с 2 О К О !
отскоком от пола О К 0 4

ОКОН2.3. Б аскегбо .1
4. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с  изменением скоросттс высоты 
отскока и наппанления. по зрительному' и слулсовому сигналу

2

5. Броски одной ру кой, на месте, в движении, от груди, от а леча броски пос.ле 
.лоали и после ведения м яча броски мяча 2

6. Освоение и совершенствование зашиты 2
7. Освоение и совершенствование напа.тения 2
8. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 1
Сауюстоятсльная работа обучаю щ ихся

I . ■ .*1 J .'.'i- . .
В том числе практических занят ни и .лабораторных работ 20

О К 01
О К 0 42.4. Во.1ейбо.т 1 Техника безопасности на занятиях валейбалом. Освоение и совершенствование 

техники приёмов игры, стойки, перемешения
2



2. Пеоелача мяча 2 О К 0 8
3. Подача мяча
4 Нападающий \д ар 2
5. Поиём мяча д ву м я  оуками сниз\ 2
6 . Поиём мяча Д8%'мя омсами сверх> 2
7. Блокиоование 2
8 Освоение/ совершенствование приёмов тактики зашиты 2
9  Освоение/ совершенствование приемов тактики нападения 2
10 Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деяте.1 ьносга 2
С амостонге.1ьная работа обучаюшнжея -

Тема 2 ^ . Ф )тбо .1

В том H iic ie  лоактических занятий и лабор аторны х работ 28

О К О !
О К 0 4
О К 0 8

1. Техника безопасности на занятиях футболом. Специальные упражнения 
оазмннки

2

2. Освоение и техники выполнения приёмов игры; удар по мячу коском, 
серединой подъема, внутренней, внешней частыо подъёма

2

3 Остановки мяча внутренней стороной стопы, остановки мяча внутренней 
сторонней СТОРОНОЙ стопы в прыжке, остановка мяча подошвой

2

4 Ведение мяча, обманные движения 2
5. Совершенствование техники приёмов игры 2
6 Индивидуальные тактические действия, открывание, ложный уход, ведение 
обводка и финты, внезапное изменение скорости, финт с наступлением

2

7 Индивидуальные тактические действия: внезапные перемены направления, 
финт с лсреетупанием. передача мяча, закрытие, перехват, отбор .мяча

2

8 Групповые тактические действия' стенка, скрещивание, пропускание мяча, 
смена мест, передача в одно касание

2

9  Правила игры и методика судейства 2
10 Действия ИГРОКОВ без мяча: освобождение от опеки противника 2
1 ] Освоение /совершенствование приемов тактики зашиты 2
12. Освоение /совершенствование приё.мов тактики нападения 2
13 Выполнение технике-гактичсских приёмов в игровой деятельности {учебная 
игра)

2

14 Учебная игра 2
Самостоятс.льмая работа обучаю щ ихся . "'К '

Тема 2.6. П одбор упраж нений, 
состав. 1СИИС и  проведение  
К0МП.1СКС0В упражнен1П1 ;l i h

В том ЧНС1С п рактических занятий и .лабораторны х работ
1 Освоение методики состааления и проведения комплексов упражнений 
утренней зарядки. Фи зк у л ьт м и н у то к , физк'у.льтпауз

_  17 

2

О К О !  
О К 0 4  
( Ж  08



раз^111чны х форм opi аинзаими  
занятий ф изической культурой

2. Проведение комплекса упражнений ana коррекции осанки и телослоясения 2

3 Проведение комплекса упражнений атя развития внимания и координации 
движений 2

4. Проведение комапскса упражнений апя развития ловкости 2

5 Проведение комплекса упражнений апя укрепления ССС и органов дыхания 2

6 . Проведение комапскса упражнений апя укреапския опорно-двигательного 
аппарата

2

7 Проведение комапскса у пражнений для развития гибкости 2

8 . Проведение комапскса упражнений апя развития скороспюй вынос-пивости 2

9 Проведение комапскса упражнений дпя развития обшей выносливости 1

С амостоя1е .1ькая работа обучающ ихся . 1 t — '  ■ '> .
Промежуточная аттестаиия

Всею : 116



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ЭЛ. Требования к 1иинимально1иу материально -  техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины «Физическая культура» предусматривает наличие 
спортивного зала, футбольного поля, волейбольной и баскетбольной площадок, тренажёрного 
зала, беговых дорожек.

Оборудование учебного кабинета:
-мячи (волейбольные, баскетбольные, футбольные);
- стенка гимнастическая;
-гимнастические маты;
-гимнастические палки, обручи;
-гранаты (700гр.мужские и500гр. женские)
- тренажёры
- столы для настольного тенниса
- гимнастическая перекладина 
-гимнастические скамейки
- щит баскетбольный
- сетка волейбольная
- мячи: волейбольные, баскетбольные, футбольные 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

3.2.1. Печатные издания

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники
1. Вщленский. М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента; учебное 

пособие / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва. КноРус, 2023. (ЭБС BOOK.RU).
2. Физическая культура'Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л ~ М ; Академия, 2022.
3. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для вузов/Под ред. В.Я Кикотя,

И.С. Барчукова. - М,: ЮНИТИ-ДАНА, 2023

Дополнительные источники
1. Физическая культура (базовый уровень)», Андрюхина Т В., Третьякова Н.В. /Под ред. 

Виленского М.Я. -  ООО «Русское слово», 2019 г.
2. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций; базовый 

уровень / А П. Матвеев. — М.; Просвещение, 2019. —  319 с.
3. Физическая культура 10-11 классы; Учебник для общеобразоват. учреждений / Г.И. 

Погадаев. —  М.: ДРОФА / Учебник, 2019. — 288 с.
4. Физическая культура. 10-11 классы; Учебник для общеобразоват. организаций; базовый

уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 255
с. https;//fk 12. ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11 -klassy-lyah

5. Физическая культура. 10-11 классы; Учебник для общеобразоват. учреждений / А.П. 
Матвеев, Е.С, Палехова. — М.: Вентана-Граф / Учебник, 2019.— 160 с.
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Интернет-ресурсы
1. www.rusneb.ru (НЭБ - Национальная электронная библиотека)
2. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
3. WWW olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
4. W W W . goup32441. narod. ru (сайт; Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 
Федерации (НФП-2009),

5 WWW.book.ru (Электронная библиотечная система)

http://www.rusneb.ru
http://www.minstm.gov.ru
http://www.edu.ru
http://WWW.book.ru


14

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Код н наименование 
формируемых компетенций Критерии оценки

ОК 01. Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности применительно 
к различным контекстам

Р 1, Тема 1.1, П/о 
Р 2, Темы 2.1,2.2.2.3,2.4, 
2.6, П/о

ОК 04. Эффективно 
взаимодействовать и работать 
в коллективе и команде

Р 1,Тема 1.1, П/о 
Р 2, Темы 2.1, 2.2,2.3,2.4, 
2.6, П/о

ОК 08. Использование средств 
физической культуры для 
сохранения здоровья в 
процессе профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня 
физической подготовленности

Р1, Тема 1.1, П/о 
Р 2, Темы 2.1,2.2,2.3,2.4, 
2.6, П/о

Формы и методы 
оцен1Си

-  составление
комплекса физических 
упражнений для
самостоятельных 
занятий с учетом 
индивидуальных 
особенностей;
-  демонстрация 
комплекса ОРУ;
-  сдача контрольных 
нормативов;
-  выполнение
упражнений на
дифференцированном 
зачете


