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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью примерной основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

профессии среднего  профессионального образования (далее СПО) 35.01.10 

«Овощевод защищенного грунта». 

Программа учебной дисциплины может быть использована на курсах 

подготовки допризывной молодежи; в секционной работе для повышения навыков в 

спортивных играх.  

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: дисциплина входит в профессиональный  цикл. 

 

1.3.   В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  

•   использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления  

      здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

         знать: 

•   о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном  развитии человека;  

     •   основы здорового образа жизни.           

 

В результате освоения дисциплины учащиеся ориентированы на 

достижение  следующих целей: 

• 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. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальная учебная нагрузка обучающегося 108 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 54 часа; 

самостоятельной работы обучающегося 54 часа. 
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                2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы: 

Вид учебной работы Количество часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 108 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка  54 

В том числе:  

лабораторные занятия - 

практические работы 54 

контрольные работы - 

курсовая работа (проект) (если предусмотрено) - 

Самостоятельная работа учащихся 54 

Реферат на темы:  

«Физическая культура в жизни человека» 4 

«Организация самостоятельных занятий 

оздоровительной деятельностью» 
4 

«Физические качества» 2 

«ППФП» 6 

Комплексы упражнений:  

Комплекс ОРУ №1 5 

Комплекс ОРУ №2 12 

Комплекс ОРУ №3 4 

Комплекс прикладных упражнений №1 15 

Анализ зачетной работы 2 

Промежуточная аттестация  «дифференцированный зачет» - по окончанию 

изучения дисциплины 

 

      
В КТП в графе №2 «Наименование разделов, тем занятий» указывается наименование тем 

занятий, которые записываются в журнал. Допускается краткое перечисление изучаемых вопросов 

для компактного размещения учебного материала в журнале.  

Полное содержание учебного материала, изучаемое в обязательном порядке, записано в 

рабочей программе дисциплины/модуля в разделе 2 графе №2 «Содержание учебного материала, 

лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся» 
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                 2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»          
    

 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены) 

 

Объем часов 

 

Уровень 

освоения 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 13  

 

Тема 1.1.  

Знания о 

 физической 

культуре 

     

Содержание учебного материала 4 

Практические занятия 4 

1 Физическая культура в жизни человека 1 1 

2 Влияние занятий физической культурой родителей на здоровье их будущих детей 1 1 

3 Современные оздоровительные системы 1 1 

4 Режим питания при занятиях физической культурой. Тестирование 1 3 

Самостоятельная работа обучающихся:  

Реферат  на тему:  «Физическая культура в жизни человека» 
 

4 

 

 

Тема 1.2.  

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 

Содержание учебного материала 4 

Практические занятия 4 

1 Организация самостоятельных занятий оздоровительной деятельностью 1 1 

2 Оценка величины физической нагрузки при  занятиях оздоровительной деятельностью 1 3 

3 Профилактические восстановительные процедуры. Тестирование 1 3 

4 Оказание доврачебной помощи. Тестирование 1 3 

Самостоятельная работа обучающихся:  

Реферат  на тему: «Организация самостоятельных занятий оздоровительной деятельностью» 
4  

 

Тема 1.3. 

Физическое 

совершенствование 

 

Содержание учебного материала 5 

Практические занятия 5 

1 Общеразвивающие упражнения 1 2 

2 Специальные упражнения для определенных групп мышц. Тестирование 1 3 

3 Упражнения с собственным весом тела 1 2 

4 Упражнения с отягощением 1 2 

5 Строевые упражнения  1 1 

Самостоятельная работа обучающихся: Комплекс ОРУ №1 5  

Раздел 2. Спортивная деятельность с элементами прикладной физической подготовки 35 

   



 7 

Тема 2.1. 

Знания о 

физической 

культуре 

 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 2 

1 Спорт как соревновательная деятельность 1 1 

2 Общие закономерности развития физических качеств 1 1 

Самостоятельная работа обучающихся: Реферат на тему: «Физические качества» 2  

 

Тема 2.2. 

Спортивное 

совершенствование 

 

Содержание учебного материала 12 

Практические занятия 12 

1 Настольный теннис. ТБ 1 1 

2 Подача и прием 1 2 

3 Вращения мяча 1 2 

4 Учебная игра « Настольный теннис» 1 3 

5 Волейбол. Изучение правил игры и ТБ. 1 1 

6 Совершенствование техники приема и передачи мяча 1 2 

7 Совершенствование техники подачи мяча. Блокирование 1 2 

8 Специальные упражнения для развития координации и прыгучести 1 2 

9 Совершенствование техники нападающего удара 1 2 

10 Учебная игра 3 3 

Самостоятельная работа обучающихся: Комплекс ОРУ №2 12  

 

Тема 2.3.  

Прикладная 

физическая 

подготовка 

 

Содержание учебного материала 21 

Практические занятия 21 

1 Техника безопасности при проведении занятий  ППФП 1 1 

2 Задачи ППФП 1 1 

3 Прикладные упражнения из видов спорта 2 2 

4 Физические упражнения для нервной разрядки 2 2 

5 Прикладные упражнения для мышц рук 1 2 

6 Прикладные упражнения для мышц ног 1 2 

7 Прикладные упражнения для мышц живота 1 2 

8 Прикладные упражнения для мышц рук, сдача норматива «отжимание» 1 3 

9 Прикладные упражнения для мышц живота, сдача норматива «пресс» 1 3 

10 Прикладные упражнения для мышц спины 1 2 

11 Развитие ловкости 2 2 

12 Развитие общей выносливости 2 2 

13 Развитие гибкости 2 2 

14 Развитие двигательных качеств 2 2 
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15 Развитие силовых качеств 1 2 

Самостоятельная работа обучающихся:  21  

Комплекс прикладных упражнений №1 15 

Реферат на тему: «ППФП» 6 

Раздел 3. Введение в профессиональную деятельность 4 

Тема 3.1. 

Знание о  

физической 

культуре 

Содержание учебного материала 1 

Практические занятия 1 

1 Физическая культура как предмет профессиональной деятельности 1 1 

Самостоятельная работа обучающихся: Комплекс ОРУ №3 1  

 

Тема 3.2. 

Практико-

ориентированная 

деятельность 

Содержание учебного материала 3 

Практические занятия 3 

1 Физкультурные праздники 1 1 

2 Оздоровительные формы занятий физической культурой 1 1 

3 Судейство 1 1 

Самостоятельная работа обучающихся: Комплекс ОРУ №3 3  

                                                                                                                                             Зачет за  полугодие 1 

Дифференцированный зачет 1 

Самостоятельная работа обучающихся: Анализ зачетной работы 2 

Всего: 108 

 

 

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 ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

   Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона, 

тренажерного зала, которые должны удовлетворять требованиям Государственных санитарно-

эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 2.4.2. 1178—02). 

Оборудование учебного кабинета: 

-  спортивный зал; 

- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий (в перспективе);  

    Спортивный зал и спортивная площадка оснащены типовым оборудованием, указанным в 

настоящих требованиях, в том числе специализированной учебной мебелью и техническими 

средствами обучения, достаточными для выполнения требований ОПОП к уровню подготовки 

выпускников. 

   Особую роль в этом отношении играет создание технических условий для использования 

компьютерных и информационно-коммуникативных средств обучения. 

 

Материально-техническое оснащение учебного процесса  

по дисциплине «физическая культура» 

 

1. Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Учебник по физической культуре В библиотечный фонд входят комплекты 

учебников, рекомендованных или допущенных 

Министерством образования и науки 

Российской Федерации 

1.2 Дидактические материалы по 

основным разделам и темам 

учебного предмета «физическая 

культура» 

Комплекты разноуровневых тематических 

заданий, дидактических карточек 

1.3 Научно-популярная и 

художественная литература по 

физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению 

В составе библиотечного фонда 

1.4 Методические издания по 

физической культуре для 

преподавателей 

Методические пособия и рекомендации, 

журнал «Физическая культура в школе» 

2. Демонстрационные печатные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам физического 

развития и физической 

подготовленности 

На учебных стендах. 

2.2 Плакаты методические Комплекты плакатов по методике обучения 

двигательным действиям, гимнастическим 

комплексам, общеразвивающим и 

корригирующим упражнениям 

2.3 Портреты выдающихся 

спортсменов, деятелей физической 

культуры, спорта и олимпийского 

движения 

 На учебных стендах. 
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3. Экранно-звуковые пособия (входят в материально-техническое оснащение 

образовательного учреждения) 

3.1 Видеофильмы по основным 

разделам и темам учебного 

предмета «физическая культура» 

 Для проведения теоретических занятий 

3.2 Аудиозаписи Для проведения гимнастических комплексов, 

обучения танцевальным движениям; 

проведения спортивных соревнований 

и физкультурных праздников 

4. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

4.1 Стенка гимнастическая   

4.2 Козел гимнастический   

4.3 Конь гимнастический   

4.4 Перекладина гимнастическая   

4.5 Брусья гимнастические параллельные   

4.6 Мост гимнастический подкидной   

4.7 Скамейка гимнастическая жесткая   

4.8 Контейнер с набором 

тяжелоатлетических гантелей 

  

4.9 Стойка для штанги   

4.10 Штанги тренировочные   

4.11 Гантели наборные   

4.12 Маты гимнастические   

4.13 Скакалка гимнастическая   

4.14 Палка гимнастическая   

4.15 Обруч гимнастический   

4.16 Флажки разметочные на опоре   

4.17 Щиты баскетбольные навесные с 

кольцами и сеткой 

  

4.18 Мячи баскетбольные   

4.19 Сетка волейбольная   

4.20 Мячи волейбольные   

4.21 Мячи футбольные   

4.22 Насос для накачивания мячей   
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4.23 Аптечка медицинская   

5. Спортивные залы (кабинеты) 

5.1 Спортивный зал игровой  С раздевалками для юношей и девушек, 

туалетами  

5.2 Зоны рекреации Для проведения динамических пауз (перемен) 

5.3 Кабинет преподавателя Включает в себя: рабочий стол, стулья, шкафы 

книжные (полки), шкаф для одежды 

5.4 Подсобное помещение для хранения 

инвентаря и оборудования 

Включает в себя стеллажи, контейнеры 

6. Стадион (площадка) 

6.1 Легкоатлетическая дорожка   

6.2 Сектор для прыжков в длину   

6.3 Игровое поле для футбола (мини-

футбола) 

  

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники: 

    
1. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных образовательных 

организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-М., 2017 

2. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования/А.Б. 

Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. 

3. Аллянов, Ю.Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования/ 

Ю.Н.Аллянов, И.А.Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. 

 

Дополнительные источники: 
 

1. Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын «Физическая культура: учеб. пособия для студентов 

СПО». — М.: Издательский центр «Академия», 2012. 

2. В.И. Лях, А.А. Зданевич «Физическая культура 10—11 классы» — М.: Просвещение, 2011. 

3. А.А. Бишаева «Физическая культура» Учебник для НПО и СПО. Серия: Начальное и 

среднее профессиональное образование. Издательство: Академия. 2012. 

 

       

Интернет-ресурсы: 

1. www.lib.sportedu.ru  

2. www.school.edu.ru  

3. www.infosport.ru  

 

 

 

 

 

http://www.lib.sportedu.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://www.infosport.ru/


 12 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИПЛИНЫ 

 

Образовательное учреждение, реализующее подготовку по учебной дисциплине 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, обеспечивает организацию и проведение промежуточной аттестации 

и текущего контроля индивидуальных образовательных достижений – демонстрируемых 

обучающимися, умений и знаний; участвует в создании «портфолио» учащегося. 

Формы промежуточной аттестации проводится в форме дифференцированного зачета в 

конце изучения курса, что соответствует учебному плану. 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

Формы и методы текущего контроля по учебной дисциплине самостоятельно 

разрабатываются образовательным учреждением и доводятся до сведения обучающихся в начале 

обучения.  

Для текущего контроля образовательными учреждениями создаются педагогические 

контрольно-измерительные средства, предназначенные для определения соответствия (или 

несоответствия) индивидуальных образовательных достижений основным показателям 

результатов подготовки. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов 

обучения 

уметь:  

 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

 

Выполнение контрольных 

тестов и зачётных 

нормативов. 

 
знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном  развитии человека;  

  основы здорового образа жизни.           
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