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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 
программы: 
 Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является 
обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной программы 
в соответствии с ФГОС СПО по специальности 23.02.04 Техническая 
эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и 
оборудования (по отраслям).  
 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 
1.2.1. Цели общеобразовательной 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 специалиста. 

 

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной 
дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих 
и профессиональных компетенций. 
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Код и наименование 
формируемых 
компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие 

(личностные и метапредметные результаты) 
Дисциплинарные  

(предметные результаты) 

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

Личностные результаты. 
В области 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, умение совершать 
осознанный выбор будущей профессии и 
реализовывать собственные жизненные планы. 
В области духовно-нравственного воспитания 

- способность оценивать ситуацию и принимать 
осознанные решения, ориентируясь на морально-

нравственные нормы и ценности. 

Метапредметные результаты. 
УУД познавательные  - 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; 

- умение 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); 

- владение современными технологиями 
укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и производственной 
деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умственной 
и физической работоспособности, динамики 
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. 
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- 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. 
УУД познавательные - базовые 
исследовательские действия 

- владеть навыками учебно-исследовательской 
и проектной деятельности, навыками разрешения 
проблем; 

- овладение видами деятельности по 
получению нового знания, его интерпретации, 
преобразованию и применению в различных 
учебных ситуациях, в том числе при создании 
учебных и социальных проектов; 

- формирование научного типа мышления, 
владение научной терминологией, ключевыми 
понятиями и методами; 

- 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; 

- давать оценку новым ситуациям, оценивать 
приобретенный опыт; 

- разрабатывать план решения проблемы с 
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учетом анализа имеющихся материальных и 
нематериальных ресурсов; 

- уметь переносить знания в познавательную и 
практическую области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных 
предметных областей; 

- выдвигать новые идеи, предлагать 
оригинальные подходы и решения; 

- ставить проблемы и задачи, допускающие 
альтернативные решения. 

ОК 04. Работать в 
коллективе и команде, 
эффективно 
взаимодействовать с 
коллегами, руководством, 
клиентами 

Личностные результаты. 
В области ценности научного познания 

- осознание ценности научной деятельности, 
готовность осуществлять проектную и 
исследовательскую деятельность индивидуально и в 
группе. 
В области гражданского воспитания 

- готовность вести совместную деятельность в 
интересах гражданского общества, участвовать в 
самоуправлении в общеобразовательной 
организации и детско-юношеских организациях; 

- умение взаимодействовать с социальными 
институтами в соответствии с их функциями и 
назначением; 

- готовность к гуманитарной и волонтерской 
деятельности. 
Метапредметные результаты. 
УУД регулятивные - принятия себя и других 
людей 

- принимать себя, понимая свои недостатки и 
достоинства; 

- принимать мотивы и аргументы других 

- умение 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); 

- владение современными технологиями 
укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и производственной 
деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умственной 
и физической работоспособности, динамики 
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. 
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людей при анализе результатов деятельности; 
- признавать свое право и право других людей 

на ошибки; 
- развивать способность понимать мир с 

позиции другого человека. 
УУД регулятивные - эмоциональный интеллект 

- сформированность эмпатии, включающей 
способность понимать эмоциональное состояние 
других, учитывать его при осуществлении 
коммуникации, способность к сочувствию и 
сопереживанию; 

- сформированность социальных навыков, 
включающих способность выстраивать отношения с 
другими людьми, заботиться, проявлять интерес и 
разрешать конфликты. 
УУД коммуникативные - совместная 
деятельность 

- понимать и использовать преимущества 
командной и индивидуальной работы 

- выбирать тематику и методы совместных 
действий с учетом общих интересов и возможностей 
каждого члена коллектива; 

- принимать цели совместной деятельности, 
организовывать и координировать действия по ее 
достижению: составлять план действий, 
распределять роли с учетом мнений участников 
обсуждать результаты совместной работы; 

- оценивать качество своего вклада и каждого 
участника команды в общий результат по 
разработанным критериям; 

- предлагать новые проекты, оценивать идеи с 
позиции новизны, оригинальности, практической 
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значимости; 
- координировать и выполнять работу в 

условиях реального, виртуального и 
комбинированного взаимодействия; 

- осуществлять позитивное стратегическое 
поведение в различных ситуациях, проявлять 
творчество и воображение, быть инициативным. 

ОК 08. Использовать 
средства  физической 
культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в 
процессе профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня 
физической 
подготовленности 

Личностные результаты. 
В области физического 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. 
Метапредметные результаты. 
УУД регулятивные - самоорганизация 

- самостоятельно осуществлять 
познавательную деятельность, выявлять проблемы, 
ставить и формулировать собственные задачи в 
образовательной деятельности и жизненных 
ситуациях; 

- самостоятельно составлять план решения 
проблемы с учетом имеющихся ресурсов, 
собственных возможностей и предпочтений; 

- давать оценку новым ситуациям; 
- расширять рамки учебного предмета на 

основе личных предпочтений; 
- делать осознанный выбор, аргументировать 

- умение 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); 

- владение современными технологиями 
укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и производственной 
деятельностью; 

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

оздоровительной и соревновательной деятельности, 
в сфере досуга, в профессионально-прикладной 
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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. 

сфере; 
- положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
гибкости и ловкости). 

ПК 1.3. Выполнять 
требования нормативно-

технической документации 
по организации 
эксплуатации машин при 
строительстве, содержании и 
ремонте дорог. 
ПК 3.1. Организовывать 
работу персонала по 
эксплуатации подъемно-

транспортных, 
строительных, дорожных 
машин и оборудования 

Овладеть комплексом мероприятий, 
препятствующих воздействию неблагоприятных 

воздействий  факторов внешней среды    на 
организм человека: 
- средствами физических упражнений; 
- средствами и методами закаливания 

Овладеть методикой развития физических качеств, 
для поддержания специалиста в хорошей 
физической форме и профилактики 
профессиональных заболеваний с помощью:  
- атлетической гимнастики; 
- фитнес-упражнений; 
- л/атлетических упражнений; 
- спортивных игр 

Овладеть методикой психологического и 
физического восстановления организма после  
профессиональных нагрузок с помощью: 
- физических упражнений; 
- валеологических мероприятий; 
- массажа и самомассажа; 
- гидропроцедур; 
- релаксации 

Овладеть методиками простейшей диагностики 
физического состояния организма человека во время 
и после физической нагрузки: 
- по показателям работы ССС; 

- умение 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); 

- владение современными технологиями 
укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 
- владение основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной 
и физической работоспособности, динамики 
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 физкультурно-

оздоровительной и соревновательной деятельности, 
в сфере досуга, в профессионально-прикладной 
сфере; 
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- при помощи простейших тестов. 
 

- положительную динамику в развитии основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
гибкости и ловкости). 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

в т.ч.  

Объем образовательной программы учебной дисциплины 72 

в т. ч.:  

1. Основное содержание  50 

в т. ч.:  

теоретическое обучение  8 

практические занятия  42 

2. Профессионально ориентированное содержание (содержание 
прикладного модуля) 20 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 4 

практические занятия 16 

индивидуальный проект (да/нет)**  

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) 2 
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2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины  

 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если 

предусмотрены) 

Объем часов Формируемые 
общие и 

профессиональные 
компетенции  

1 2 3 4 

 I семестр 

Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и человека 5  
Основное содержание   
Тема 1.1. Современное 
состояние физической 
культуры и спорта 

Содержание учебного материала 1  

1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 
физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 
развитии человека. Современное представление о физической культуре: 
основные понятия; основные направления развития физической культуры в 
обществе и их формы организации  

ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы физического 
воспитания населения. Характеристика нормативных требований для 
обучающихся СПО 

Тема 1.2. Здоровье и 
здоровый образ жизни 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, 

определяющие здоровье. Психосоматические заболевания 

 

2. Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и 
отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный 
двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание 
3. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное 
воздействие физических упражнений на организм занимающихся.  
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 
современного человека 

Тема 1.3. 

Современные 
системы и технологии 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 1. Современное представление о современных системах и технологиях 

укрепления и сохранения здоровья   
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укрепления и 

сохранения здоровья 

(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, 
глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные 
прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, северная или 
скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.) 
2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах 
оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность 

3. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. 
Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, 
профилактика переутомления. Составление профессиограммы. Определение 
принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор 
физических упражнений для проведения производственной гимнастики 

 

Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной 
деятельности 

28  

Профессионально ориентированное содержание 6  
Тема 2.1. Подбор 
упражнений, 
составление и 
проведение 
комплексов 
упражнений для 
различных форм 
организации занятий 
физической 
культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ПК 1.3., 3.1. 

 

 

Практические занятия 2 

1.Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений 
для коррекции осанки и телосложения 

 
2. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
различной функциональной направленности 

Тема 2.2. Составление 
и проведение 
самостоятельных 
занятий по подготовке 
к сдаче норм и 
требований ВФСК 
«ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ПК 1.3., 3.1. 

 

Практические занятия 2 

3. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
подготовки к выполнению тестовых упражнений 

Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения 
самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК 
«ГТО» 

 

Тема 2.3. Методы 
самоконтроля и 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, Практические занятия 2 
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оценка умственной и 
физической 
работоспособности 

4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 
работоспособности 

 ПК 1.3., 3.1. 
 

8-11. Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики 
различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 
профессий) 

 

Основное содержание 22  

Тема 3.1. Основная 
гимнастика  

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

 

Практические занятия 2 

13. Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  
Выполнение строевых упражнений, строевых приѐмов: построений и 
перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  

 
14. Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в 
парах, в группах, на снарядах и тренажерах. 
Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в 
равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска 
груза, прыжки 

Тема 3.2. Спортивная 
гимнастика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  
ОК 08 Практические занятия 2 

Обучение технике прыжку через козла, ноги врозь.  

Тема 3.3. Акробатика Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  
ОК 08 

 
Практические занятия 2 

.Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, 
длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на 
руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие 
«ласточка».  

Из общего количества часов на тему «Гимнастика» - Контрольные нормативы 
по общей физической подготовке. 

Тема 3.4. 
Спортивные игры 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04,  
ОК 08 

 

Практические занятия 8 

 Техника игры в баскетбол: стойки, передвижения, передача и ловля мяча, 
ведение мяча. Технические приемы игры: броски в кольцо с места и в 
движении, ведение мяча, передачи и их разновидности. Индивидуальная 
техника защиты. Упражнения на развитие координации движения, ловкости, 
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скоростных качеств. Действия игрока в нападении, защите, индивидуально. 
Правила игры в баскетбол. Учебные игры по упрощенным правилам. 
 Из общего количества часов на тему «Баскетбол» - Контрольные нормативы: 
ловля и передача мяча двумя руками от груди (юноши – 3м, девушки – 2м), 
штрафные броски, броски в движении, тестирование знаний основных правил 
соревнований по баскетболу. 

Тема 3.5. Лѐгкая 
атлетика 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04,  
ОК 08 

 

Практические занятия 8 

Техника легкоатлетических упражнений. Техника бега на короткие дистанции 
и его совершенствование. Подготовительные упражнения для бегуна на 
короткие дистанции. Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег на 100 м, 
400 м. Техника и тактика бега на средние и длинные дистанции. Развитие 
общей и специальной выносливости. Сдача нормативов по легкой атлетике, в 
беге на короткие, средние и длинные дистанции. 

 

Из общего количества часов на л/атлетику: 
Сдача нормативов по легкой атлетике, в беге на короткие (100 м), средние и 
длинные дистанции. 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачѐт) 1  

Общий объѐм часов по дисциплине за 1-ый семестр – 34 часов  

II семестр 

Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и человека 7  
Основное содержание 7  
Тема 1.4. Основы 
методики 
самостоятельных 
занятий 
оздоровительной 
физической культурой 
и самоконтроль за 
индивидуальными 
показателями 
здоровья 

Содержание учебного материала 3 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и 
гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой 

 2. Организация занятий физическими упражнениями различной 
направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 
занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 
функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции нагрузки 
при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями 
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 4. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  
5. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, 
умственной и физической работоспособностью, индивидуальными 
показателями физической подготовленности. Дневник самоконтроля 

6. Физические качества, средства их совершенствования 

Профессионально ориентированное содержание 4  

Тема 1.5. Физическая 
культура в режиме 
трудового дня 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ПК 1.3., 3.1. 
 

1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. 
Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления 
здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы. 
Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе 
труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной 
гимнастики 

 

Тема 1.6. 
Профессионально-

прикладная 
физическая 
подготовка 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ПК 1.3., 3.1. 
 

1.Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи 
профессионально-прикладной физической подготовки, средства 
профессионально-прикладной физической подготовки 

 2. Определение значимых физических и личностных качеств с учѐтом 
специфики получаемой профессии/специальности; определение видов 
физкультурно-спортивной деятельности для развития профессионально-

значимых физических и психических качеств 

Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной 
деятельности 

30  

Профессионально ориентированное содержание 10  

Тема 2.4. Составление 
и проведение 
комплексов 
упражнений для 
различных форм 
организации занятий 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ПК 1.3., 3.1. 
 

Практические занятия 2 

5. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний с учѐтом специфики будущей 
профессиональной деятельности 
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физической культурой 
при решении 
профессионально-

ориентированных 
задач 

6. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
профессионально-прикладной физической подготовки с учѐтом специфики 
будущей профессиональной деятельности 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная 
физическая 
подготовка 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

ПК 1.3., 3.1. 
 

 

Практические занятия 8 

7. Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 
положение, рабочие движения, функциональные системы, обеспечивающие 
трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, 
профессиональные заболевания 

8-11. Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики 
различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 
профессий) 

Основное содержание 20  

Тема 3.4. 

Спортивные игры 

Волейбол  

 Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

 
Практические занятия 8 

Практические занятия. Техника игровых приемов в волейболе: стойки, 
передвижения, прием и передача мяча сверху, снизу, передача и прием мяча 
над собой, выполнение подачи мяча: прямая нижняя, прямая верхняя. 
Совершенствование технических приемов при игре в волейбол по 
упрощенным правилам. Тактика игры в нападении и защиты, индивидуальные 
действия игроков. Правила соревнований. Упражнения на развитие ловкости, 
быстроты. 

 

Из общего количества часов на волейбол: Контрольные нормативы: передачи 
мяча над собой (верхняя и нижняя), подача - прямая верхняя, нижняя прямая 
подача. 

Тема 3.5. 

Спортивные игры 

Мини-футбол 

 Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

 
Практические занятия 6 

Техника игры в мини-футбол: удары по неподвижному мячу, остановки мяча 
стопой, бедром и грудью. Удары по катящемуся мячу, передачи мяча. Тактика 
игры. Игра по упрощенным правилам. Правила соревнований. Упражнения на 
развитие выносливости, силы и ловкости. 
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Из общего количества часов на мини-футбол: Ознакомление с техникой 
ударов по мячу, передачи мяча, техникой остановки мяча. Контрольные 
нормативы: тестирование знаний основных правил соревнований по мини-

футболу. 
Тема 3.6. Лѐгкая 
атлетика 

 Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 

 
Практические занятия 6 

Метание гранаты с места, на три шага, с разбега. Специальные 
подготовительные упражнения метателя. 

  Из общего количества часов  на метание гранаты, основные цели: Развитие 
скоростно-силовых качеств. Упражнения на координацию движения. 
Подготовка к сдаче норм комплекса ГТО в метании спортивного снаряда. 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачѐт) 1  

Общий объѐм часов по дисциплине за II-ой семестр – 38 часов  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Материально-технические условия реализации дисциплины 

Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены 
следующие специальные помещения: 

Оборудование спортивного зала: 

Специализированная учебная мебель: рабочее место преподавателя – 3 

шт., рабочее место преподавателя, оборудованное компьютером – 1 шт. 
Технические средства обучения: телевизор – 1 шт., видеоплеер – 1 шт. 
Учебно - наглядные пособия: стенды тематические  –  8 шт. Оборудование: 
мяч волейбольный - 15 шт.,  мяч баскетбольный – 20  шт., стол теннисный - 
5 шт., стойки волейбольные - 2 шт., сетка волейбольная-1 шт., щиты и 
кольца баскетбольные - 4 шт., гимнастические скамейки -7 шт., шведские 
стенки – 14 шт., тумбы тренировочные - 3 шт., медицинбол - 19 шт., конус 
тренировочный – 10 шт., барьер универсальный - 12 шт., перекладина 
гимнастическая – 1 шт. 

 

Оборудование открытого стадиона широкого профиля с элементами 
полосы препятствий: 

Оборудование: беговые дорожки, место для прыжков, место для 
метания гранаты, переносные элементы полосы препятствий, поле 
футбольное, ворота футбольные  – 2 шт. 
 

Оборудование стрелкового тира (электронного): 
Оборудование: ноутбук, макет автомата АКМ с электронным 

излучателем, электронная мишень, программное обеспечение. 
 

Оборудование тренажерного зала: 
Специализированная учебная мебель: рабочее место преподавателя - 1 

шт. Учебно - наглядные пособия: стенды тематические  –  3 шт. 
Оборудование: гимнастические скамейки – 3 шт., шкафы (стеллажи) - 14 

шт., доска для пресса – 1 шт., тренажер для жима ногами – 1 шт.,  
гиперэкстензия  горизонтальная – 1 шт.,  гриф усиленный – 2 шт., гриф с 
гладкой втулкой – 5 шт., скамья с переменным углом – 1 шт., скамья стойка 
для жима штанги лежа – 2 шт., скамья стойка для жима штанги лежа под 
углом – 1 шт., стойка с двумя позициями для штанг – 1 шт., тренажер 
вертикальная тяга – 1 шт., тренажер горизонтальная тяга – 1 шт., 
тренажер «Грудь-машина Баттерфляй» - 1 шт., тренажер «Сгибание-

разгибание ног» - 1 шт., подставки под блины – 2 шт., набор гантелей 
(неразборных) - 20 шт., подставка под гантели – 1 шт., тренажер «Голень 
сидя» - 1 шт., скамья Скотта – 1 шт., тренажер «Пресс, перекладина , 
брусья» - 1 шт., шведская стенка – 4 шт., перекладина – 1 шт., брусья – 1 
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шт., стол для армспорта  – 1 шт., скамья для пресса с переменным углом – 1 

шт., блины – 30 шт., замки – 10  шт., гири  –  8шт. 
Оборудование лыжной базы: 
Оборудование: комплекты лыж  – 36 шт. 
 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 
организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и 
информационные ресурсы, рекомендованные для использования в 
образовательном процессе, не старше пяти лет с момента издания.  

Основная учебная литература 
1. Письменский, И. А.  Физическая культура: 10—11 классы : учебник для 

среднего общего образования / И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 396 с. — (Общеобразовательный 
цикл). — ISBN 978-5-534-16014-7. — Текст : электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/531537 

Дополнительная учебная литература 

1. Никитушкин, В. Г.  Теория и методика физического воспитания. 
Оздоровительные технологии : учебное пособие для среднего 
профессионального образования / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. 
Н. Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство 
Юрайт, 2023. — 246 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-08021-6. — Текст : электронный // Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/51480 

2. Физическая культура : учебное пособие для среднего 
профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией 
Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство 
Юрайт, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной 
дисциплины раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные 
на формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и 
темам содержания учебного материала. 

 

Общая/профессиональная 
компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

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

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 
1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c,  3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 

3.5, 3.6.  

 составление словаря 
терминов, либо кроссворда 

 защита презентации/доклада-

презентации 

 выполнение самостоятельной 
работы 

 составление комплекса 
физических упражнений для 
самостоятельных занятий с 
учетом индивидуальных 
особенностей, 
 составление 
профессиограммы 

 заполнение дневника 
самоконтроля 

 защита реферата 

 составление кроссворда 

 фронтальный опрос 

 контрольное тестирование 

 составление комплекса 
упражнений 

 оценивание практической 
работы 

 тестирование 

 тестирование (контрольная 
работа по теории) 
 демонстрация комплекса 
ОРУ, 
 сдача контрольных 

нормативов 

 сдача контрольных 
нормативов (контрольное 
упражнение) 
 сдача нормативов ГТО 

 выполнение упражнений на 
дифференцированном зачете 

ОК 04. Работать в коллективе 
и команде, эффективно 
взаимодействовать с 
коллегами, руководством, 
клиентами 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c,  3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 

3.5, 3.6.  

ОК 08. Использовать средства  
физической культуры для 
сохранения и укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня 
физической подготовленности 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 
1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c,  3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 

3.5, 3.6.  
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ПК 1.3. Выполнять 
требования нормативно-

технической документации по 
организации эксплуатации 
машин при строительстве, 
содержании и ремонте дорог. 
ПК 3.1. Организовывать 
работу персонала по 
эксплуатации подъемно-

транспортных, строительных, 
дорожных машин и 
оборудования 

1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c, 

П-о/c 2.1-2.5 

 

 

- уметь составлять комплексы 
восстановительных упражнений, 
для восстановления организма 
работников, отнесѐнных к 
различным группа труда; 
- уметь составлять комплекс 
физических нагрузок для 
восстановления организма 
человек после трудовой 
деятельности, с применением  
нагрузок, отличных от 
профессиональных; 
- уметь применять силы природы 
(прогулки, туризм, охоту, 
рыбалку) и окружающей среды, 
в восстановительных целях; 
- освоить простейшие методы 
массажа и самомассажа; 
- использовать контрастны душ, 
купание на открытой воде, 
плавательные бассейны для 
релаксации и в качестве 
восстановительной процедуры; 
- знать простейшие методы 
релаксации; 
- определять физическое 
состояние организма работы 
ССС: 
- по показателям пульса 

- по показателям кровяного 
давления 

- знать простейшие тесты, с 
помощью которых определяется 
результат физического 
воздействия на организм 
человека; 
- уметь с помощью простейших 
тестов определять динамику 
восстановительных процессов  
организма человека, после 
физической нагрузки. 
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