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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Программа общеобразовательной учебной дисциплины ОД.01.06 

Физическая культура предназначена для физической культуры в рамках 

реализации образовательной программы среднего общего образования в 

пределах освоения основной профессиональной образовательной программы 

СПО на базе основного общего образования при подготовке специалистов 

среднего звена. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения 

учебной дисциплины Иностранный язык, в соответствии с Рекомендациями 

(письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих 

кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259) по организации 

получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных 

программ среднего профессионального образования на базе основного общего 

образования с учетом требований федерального государственного 

образовательного стандарта среднего профессионального образования по 

специальности 53.02.04. Вокальное искусство. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы (программы подготовки специалиста среднего 

звена): 

Дисциплина ОД.01.06 Физическая культура относится к 

общеобразовательному учебному циклу разделу учебных дисциплин. 

1.3. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения 

дисциплины:  

В результате освоения дисциплины ОД.01.06 Физическая культура  

обучающий должен уметь: 

составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия спортивных игр; 

выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом 

состояния здоровья и физической подготовленности; 

осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий 

и режимами физической нагрузки; 
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соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и 

проведении туристических походов; 

осуществлять судейство школьных соревнований по одному из 

программных видов спорта; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности 

и повседневной жизни для проведения самостоятельных занятий по 

формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развития 

физических качеств, совершенствования техники движений; включения занятий 

физической культурой и спортом в активный отдых и досуг; 

В результате освоения дисциплины ОД.01.06 Физическая культура  

обучающий должен знать: 

о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств; 

способы закаливания организма и основные приемы самомассажа.  

 

Программа ОД.01.06 Физическая культура  направлена  на формирование 

общих компетенций (ОК): 
 

Код Наименование общих компетенций 

ОК 10 Использовать умения и знания учебных дисциплин 

федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования в профессиональной 

деятельности. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 306 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  148 

в том числе:  

     лабораторные занятия - 

     практические занятия, уроки 148 

     семинарские занятия - 

     контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 158 

в том числе:  

     самостоятельная работа  158 

Промежуточная аттестация в форме, дифференцированного зачёта.  

 

 

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура  

Наименование разделов 

и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 
4 

Раздел 1. Научно-методические  основы формирования физической культуры личности 
64 

 

Тема 1.1.  

Общекультурное и 

социальное значение 

физической культуры. 

Здоровый образ жизни.  

 

Содержание учебного материала 18 

     1 

Тематика практических занятий  

8 
1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных действий.   

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:  

3. Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 

4. Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

Самостоятельная работа:  
10 

Выполнение тестовых заданий. Подготовка сообщений и рефератов. Оздоровительный бег. 

Тема 1.2.  

Здоровый образ жизни.  

 

Содержание учебного материала 18 

      1 

Тематика практических занятий 

8 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  выполнения отдельных 

элементов и их комбинаций 

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики.   

-воспитание координации движений в процессе занятий. 

3. Выполнение разученной комбинации аэробики различной интенсивности, 

продолжительности, преимущественной направленности.  

4. Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по 

изучаемому виду (видам) аэробики.  

Самостоятельная работа:  

Выполнение тестовых заданий. Подготовка сообщений и рефератов. Оздоровительный бег. 
10 1,2 
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Содержание учебного материала 28 

1,2 

 

Тематика практических занятий 

18 

Выполнение комплексов дыхательных упражнений 

.2. Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

3. Выполнение комплексов упражнений для глаз.  

4. Выполнение комплексов упражнений по формированию  осанки. 

5. Выполнение комплексов  упражнений для снижения массы тела. 

6. Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 

7. Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.  

8. Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и 

поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления 

мышц брюшного пресса.  

9. Самостоятельная подготовка и выполнение  подготовленных комплексов упражнений, 

направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и 

систем организма.   

Самостоятельная работа:  

Используя литературные и другие информационные источники, подготовить сообщение на 

тему: «Здоровый образ жизни» 

10 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 204 

1 

Тема 2.1.  

Лёгкая атлетика. 

Содержание учебного материала 26 

Тематика практических занятий 

16 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных действий.   

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.  

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

Самостоятельная работа:  

Выполнение комплекса УГГ. Занятия оздоровительным бегом и специальные упражнения 

легкоатлета для развития прыгучести. Выполнение тестовых заданий. Подготовка 

сообщений. Подготовка презентаций. 

10 2,3 
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Тема 2.2.  

Общая физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 26 

1,2 

Тематика практических занятий 

16 

1. Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых 

упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами.  

2. Подвижные игры различной интенсивности. 

Самостоятельная работа:   

Выполнение тестовых заданий. Подготовка сообщений, рефератов. Оздоровительный бег. 

Выполнение комплекса УГГ. Занятия оздоровительным бегом и специальные упражнения 

легкоатлета для развития прыгучести. 

10 1,2 

Тема 2.3. 

Спортивные игры.  

 

Содержание учебного материала 26 
1,2 

Тематика практических занятий 

20 
1,2 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных действий, 

технико-тактических приёмов игры.   

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

3. Тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 

4. Выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-

тактических приёмов игры.   

5. Самостоятельная  разработка и проведение  занятия или фрагмента занятия по 

изучаемым  спортивным играм.  

Самостоятельная работа:  

Изучение правил спортивных игр (баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол).  

Выполнение «отжиманий» от пола; прыжки через скакалку; ведение мяча; ведение мяча с 

сопротивлением; броски мяча из-под щита, со средней и дальней дистанции; броски мяча в 

прыжке; броски мяча в прыжке с сопротивлением; передача мяча различными способами: 

со сменой места, с сопротивлением.  

Игра в футбол, баскетбол. 

10  
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Выполнение передач мяча, подач мяча. Игра в волейбол. Выполнение тестовых заданий. 

Игра в настольный теннис, бадминтон, гандбол. 

Тема 2.4. 

Аэробика  

Содержание учебного материала 48 

1,2 

Тематика практических занятий 

 

18 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  выполнения отдельных 

элементов и их комбинаций 

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики.   

-воспитание координации движений в процессе занятий. 

3. Выполнение разученной комбинации аэробики различной интенсивности, 

продолжительности, преимущественной направленности.  

4. Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по 

изучаемому виду (видам) аэробики.  

Самостоятельная работа:  

Выполнение комплексов упражнений ритмической гимнастики.  

Практика дыхательной гимнастики. 

 Подтягивания в висе лежа, отжимания от гимнастической скамейки в упоре и в упоре сзади 

30 2,3 

Тема 2.5. 

Атлетическая  

гимнастика  

Содержание учебного материала 
50 

1,2 

Тематика практических занятий 

 

20 
 

1,2 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники 

выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых 

мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

 - воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений.  

4. Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по 
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атлетической гимнастике с направленным влиянием на развитие определённых мышечных 

групп 

Самостоятельная работа:  

Выполнение комплексов упражнений атлетической гимнастики.  

Практика дыхательной гимнастики.  

Подтягивания в висе на перекладине, отжимания в упоре на брусьях. 

30 2 

Тема 2.6.  

Кроссовая подготовка 

Содержание учебного материала 
28 

2,3 

Тематика практических занятий 

10 
2 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники изучаемого 

вида спорта.  

2 Сопряженное воспитание двигательных качеств и способностей на основе использования 

средств изучаемого вида спорта: 

   -воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

 - воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий изучаемым видом 

спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта.  

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта.  

Самостоятельная работа: Выполнение комплекса УГГ. Занятия оздоровительным бегом и 

специальные упражнения легкоатлета для развития прыгучести. Подготовка сообщений. 

Подготовка презентаций. Выполнение тестовых заданий. Оздоровительный бег. 

18 2 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 38 
 

Тема 3.1. 

Сущность и  содержание 

ППФП в достижении 

Содержание учебного материала 
38 

1 

Тематика практических занятий 18 2,3 
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высоких 

профессиональных 

результатов 

 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых 

двигательных  действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной 

физической культуры в режиме дня специалиста. 

4. Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов.  

5.Специальные упражнения для развития основных мышечных групп. 

Самостоятельная работа: Составление и выполнение комплексов вводной и 

производственной гимнастики во время прохождения производственной практики. 

Выполнение комплексов упражнений для профилактики профзаболеваний. Выполнение 

тестовых заданий. 

20 1 

Всего: 306 часов  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.  

Для проведения учебных занятий - спортивный зал.  

Специализированная мебель: лавки - 4 шт., письменный стол - 1 шт., стол 

теннисный - 2 шт., стул - 1 шт. Специальное лабораторное оборудование и иные 

средства обучения: баскетбольный щиты с кольцами - 2 шт, шведская стенка - 2 

шт., турник с брусьями - 2 шт., волейбольные стойки - 2 шт., волейбольная сетка 

- 1 шт., мячи баскетбольные - 5 шт., мячи волейбольные - 5 шт., наборы для 

настольного тенниса - 2 шт., гимнастические маты - 4 шт., гимнастические 

палки - 20 шт., скакалки - 10 шт.  

Программное обеспечение: нет.  

Специальное лабораторное оборудование и иные средства обучения: нет  

Для проведения учебных занятий. Открытый стадион широкого профиля с 

элементами полосы препятствий 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий,  интернет-ресурсов.  

Дополнительная литература: 

Для студентов: 

-Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии в специальности СПО.-

М., 2017; 

-Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для профессии и 

специальности СПО.-М.,2017; 

Для преподавателей: 

-Об образовании в Российской Федерации: федер. закон от 29.12.2012 №273-Ф3 

(в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 №99-Ф3,от 07.06.2013 №120-Ф3, от 

02.07.2013 №170-Ф3, от 23.07.2013 №203-Ф3,от 25.11.2013 №317-Ф3, от 

03.02.2014 №11-Ф3, от 03.02.2014 №15-Ф3, от 05.05.2014 №84-Ф3, от 27.05.2014 

№135-Ф3, от 04.06.2014 №145-Ф3, в ред. от 03.07.2016, с изм. от 19.12.2016.) 

Интернет-ресурсы: 

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

Федерации); 

-www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»); 

-www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России); 

-www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в 

Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ ОД.01.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий и 

самостоятельных работ. 

Результаты обучения (освоенные 

умения, усвоенные знания) 

Основные показатели оценки 

результата 

ОК.10 Использовать умения и 

знания учебных дисциплин 

федерального государственного 

образовательного стандарта 

среднего общего образования в 

профессиональной деятельности. 

В результате освоения 

дисциплины ОД.01.06 Физическая 

культура  обучающий должен уметь: 

составлять и выполнять 

комплексы упражнений утренней и 

корригирующей гимнастики с учетом 

индивидуальных особенностей 

организма; 

выполнять акробатические, 

гимнастические, легкоатлетические 

упражнения (комбинации), 

технические действия спортивных 

игр; 

выполнять комплексы 

общеразвивающих упражнений на 

развитие основных физических 

качеств, адаптивной (лечебной) 

физической культуры с учетом 

состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

осуществлять наблюдения за 

своим физическим развитием и 

физической подготовленностью, 

контроль за техникой выполнения 

двигательных действий и режимами 

- выполняет индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной и лечебной 

физической культуры; ведёт здоровый 

образ жизни; демонстрирует мотивацию 

и стремление к самостоятельным 

занятиям; знает формы, виды и 

содержание физических упражнений; 

- умело пользуется основами 

физической культуры и здорового 

образа жизни, системой практических 

умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, 

развитие и совершенствование 

психофизических способностей и 

качеств; умеет составлять и проводить 

комплексы утренней и 

производственной гимнастики; 

- корректно оценивает показатели 

функциональных проб, упражнений-

тестов для физического развития, 

телосложения, функционального 

состояния организма, физической 

подготовленности; вносит коррекцию в 

содержание занятий физическими 

упражнениями и спортом по 
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физической нагрузки; 

соблюдать безопасность при 

выполнении физических упражнений 

и проведении туристических 

походов; 

осуществлять судейство 

школьных соревнований по одному 

из программных видов спорта; 

использовать приобретенные 

знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни 

для проведения самостоятельных 

занятий по формированию 

индивидуального телосложения и 

коррекции осанки, развития 

физических качеств, 

совершенствования техники 

движений; включения занятий 

физической культурой и спортом в 

активный отдых и досуг; 

В результате освоения 

дисциплины ОД.01.06 Физическая 

культура  обучающий должен знать: 

о роли физической культуры и 

спорта в формировании здорового 

образа жизни, организации активного 

отдыха и профилактики вредных 

привычек; 

основы формирования 

двигательных действий и развития 

физических качеств; 

способы закаливания организма и 

основные приемы самомассажа; 

результатам показателей контроля; 

- обладает умением выполнения 

физических упражнений, 

предусмотренных программой, 

применяет полученные знания в своей 

учебной и производственной 

деятельности; активен, обладает 

высокой работоспособностью; знает 

требования, предъявляемые 

профессиональной деятельностью к 

личности, её психофизиологическим 

возможностям, здоровью и физической 

подготовленности; умеет определять 

основные критерии нервно-

эмоционального, психического и 

психофизического утомления; владеет 

методами повышения эффективности 

производственного и учебного труда; 

- успешно применяет навыки из базовых 

видов спорта в игровой и 

соревновательной деятельности; 

выполняет нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

 

 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными: 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень 

овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, 

включенный в обязательный минимум содержания образования и в 

образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складываются из показателей развития основных 

физических способностей: силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости и их сочетаний. Учитывается темп (динамика 
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изменения развития физических качеств за определенный период времени) и 

индивидуальные особенности обучающихся. 

Критерии оценивания по базовым составляющим физической подготовки 

обучающихся: 

I. Знания 

При оценивании знаний учитываются показатели: глубина, полнота, 

аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным 

случаям и занятиям физическими упражнениями. 

Для проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 

беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка      5  Оценка   4  Оценка 3 Оценка  2 

 За ответ, в 

котором 

обучающийся 

демонстрирует 

глубокое 

понимание 

сущности 

материала; 

логично его 

излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, 

если в нем 

содержится 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения 

использовать 

знания на практике 

За непонимание и 

незнание 

материала 

программы 

 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

  Для оценивания используются методы: наблюдение, вызов из строя для 

показа, выполнение упражнений и комбинированный подход. 

Отметка    5 Отметка   4 Отметка 3  Отметка   2 

Движение или его 

элементы 

выполнены 

правильно, с 

соблюдением 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

студент понимает 

сущность движения, 

его назначение, 

может разобраться в 

движении, 

объяснить, как оно 

выполняется и 

При выполнении 

обучающийся 

действует так же, 

как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не более 

двух 

незначительных 

ошибок. 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений 

неуверенности. 

Обучающийся не 

может выполнять 

движение в 

нестандартных и 

Движение или 

отдельные 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух значительных 

или одно грубая 

ошибка. 
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продемонстрировать 

в нестандартных 

условиях; может 

определять и 

исправлять ошибки, 

допущенные другим 

студентом. 

сложных в 

сравнении с 

уроком условиях. 

III.   Владение способами и умение осуществлять физкультурно – 

оздоровительную деятельность 

Оценка 5  Оценка 4 Оценка  3  Оценка 2 

Обучающийся 

умеет: 

- самостоятельно 

организовывать 

место занятий; 

-

подбирать средства 

и инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях; 

- контролировать 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

 Обучающийся: 

- организует место 

занятий в 

основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

-допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги. 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не 

выполняется один 

из пунктов 

Обучающийся не 

может выполнить 

ни один из пунктов 

IV. Уровень физической подготовленности обучающихся 

 Оценка 5 Оценка 4 Оценка  3  Оценка  2 

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточности 

темпу прироста 

Исходный показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Обучающийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности 
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государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания 

обучения по 

физической 

культуре, и 

высокому 

приросту студента 

в показателях 

физической 

подготовленности 

за определенный 

период 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


