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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА(АДАПТИРОВАННАЯ)» 

1.1.  Место  дисциплины  в  структуре  основной  образовательной 

программы: 

Учебная  дисциплина  «СГ.04  Физическая  культура(адаптированная)» 

является  обязательной  частью  социально-  гуманитарного  цикла  основной 

образовательной  программы  в  соответствии  с  ФГОС  СПО  по  специальности 

35.02.20  «Технология  производства,  первичной  переработки  и  хранения 

сельскохозяйственной продукции» Учебная дисциплина «Физическая культура» 

обеспечивает  формирование  общих  компетенций  по  всем  видам  деятельности 

ФГОС  СПО  по  специальности  35.02.20  «Технология  производства,  первичной 

переработки и хранения сельскохозяйственной продукции». 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08. 

Использовать  средства  физической  культуры  для  сохранения  и  укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В  рамках  программы  учебной  дисциплины  обучающимися  осваиваются 

умения и знания

Код ПК, ОК, ЛР Умения Знания
ОК 01 Понимать сущность и 

социальную значимость
своей будущей профессии, 
проявлять к ней

Сформировано  полное 
умение  демонстрация 
интереса  к  будущей 
профессии;
активность,
инициативность  в 
процессе освоения

ОК 04 Осуществлять поиск и 
использование
информации, необходимой 
для эффективного
выполнения
профессиональных задач,

Сформировано  полное 
умение быстрота и
эффективность  поиска 
необходимой 
информации;
обоснованность выбора и 



использования различных 
источников, включая 

электронные
ОК 08 Самостоятельно 

определять задачи
профессионального  и 
личностного  развития, 
заниматься
самообразованием,
осознанно планировать
повышение квалификации

Сформировано полное 
умение - планомерность 
организации
самостоятельных занятий 
при изучении
профессионального 
модуля

ЛР 7 Эффективно 
взаимодействовать и работать в 
коллективе и команде; ОК 08. 
Использовать  средства 
физической  культуры  для 
сохранения  и  укрепления 
здоровья  в  процессе 
профессиональной 
деятельности  и  поддержания 
необходимого  уровня 
физической подготовленности

роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном  и 
социальном  развитии 
человека

ЛР9 Использовать 
физкультурнооздоровительную 
деятельность  для  укрепления 
здоровья,  достижения 
жизненных  и 
профессиональных  целей;  - 
Применять  рациональные 
приемы двигательных функций 
в  профессиональной 
деятельности;  -  Пользоваться 
средствами  профилактики 
перенапряжения, 
характерными  для  данной 
специальности

основы  здорового  образа 
жизни;  -  условия 
профессиональной 
деятельности  и  зоны  риска 
физического  здоровья  для 
специальности;  -  средства 
профилактики 
перенапряжения

ПК 3.4 подбор  и  применение 
лабораторного 
оборудования  для 
проведения  разных  видов 
лабораторных 
исследований (химических 
и  физико-химических 
анализов)сырья, 
полуфабрикатов и готовой 
продукции  в  процессе 
производства и обращения 

Наблюдение и оценка в
ходе проведения и защиты
практических работ.
Оценка деятельности
обучающегося в процессе
учебной и
производственной
практики.



на  рынке  пищевой 
продукции

ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1Область применения рабочей программы.
Рабочая программа учебного предмета является частью рабочей основной 

профессиональной образовательной программы подготовки специалистов 
среднего  звена  по  специальности  19.02.11  Технология  продуктов  питания  из 
растительного сырья.

1.2. Место учебного предмета в структуре основной профессиональной 
образовательной программы.

Учебный предмет «Физическая культура» относится к среднему 
общему образованию, общим учебным предметам общеобразовательного 
цикла.

1.3. Цель и задачи учебного предмета – требования к результатам 
освоения учебного предмета.

Цель учебного предмета - всестороннее, гармоническое развитие 
организма человека.

Задачи учебного предмета:
 формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда;
 развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 
здоровья;

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении 
к собственному здоровью, в занятиях физкультурно- оздоровительной и 
спортивно - оздоровительной деятельностью;

 овладение технологиями современных оздоровительных систем 
физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 
специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми 
видами спорта;

 овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 
умений, и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 
физического и психического здоровья;

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой,  их роли и 
значении в формировании здорового образа жизни и социальных 
ориентаций;

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого 
сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 
упражнениями.



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

Код и наименование 
формируемых 
компетенций

Планируемые результаты освоения дисциплины
Общие Дисциплинарные

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

ЛР 05. Сформированность   основ саморазвития и 
самовоспитания в соответствии с общечеловеческими 
ценностями и идеалами гражданского общества; 
готовность и способность к самостоятельной, 
творческой и ответственной деятельности;
ЛР 09. Готовность и способность к образованию, в 
том числе самообразованию, на протяжении всей 
жизни; сознательное отношение к непрерывному 
образованию как условию успешной 
профессиональной и общественной деятельности
ЛР 13. Осознанный выбор будущей профессии и 
возможностей реализации собственных жизненных 
планов; отношение к профессиональной деятельности 
как возможности участия в решении личных, 
общественных, государственных, общенациональных 
проблем;
МР 01. Умение самостоятельно определять цели 
деятельности и составлять планы деятельности; 
самостоятельно осуществлять, контролировать и 
корректировать деятельность; использовать все 
возможные ресурсы для достижения поставленных 
целей и реализации планов деятельности; выбирать 
успешные стратегии в различных ситуациях. 
МР 03. Владение навыками познавательной, учебно-
исследовательской и проектной деятельности, 

-  уметь 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);
-  владеть  современными  технологиями 
укрепления  и  сохранения  здоровья, 
поддержания  работоспособности, 
профилактики  заболеваний,  связанных  с 
учебной и производственной деятельностью;
- владеть основными способами самоконтроля 
индивидуальных  показателей  здоровья, 
умственной  и  физической  работоспособности, 
динамики физического развития и физических 
качеств;
-  владеть  физическими  упражнениями  разной 
функциональной  направленности, 
использование  их  в  режиме  учебной  и 
производственной  деятельности  с  целью 
профилактики  переутомления  и  сохранения 
высокой работоспособности.
-уметь  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 



навыками разрешения проблем; способность и 
готовность к самостоятельному поиску методов 
решения практических задач, применению различных 
методов познания
МР  07. Умение    самостоятельно  оценивать  и 
принимать  решения,  определяющие  стратегию 
поведения,  с  учётом  гражданских  и  нравственных 
ценностей;
МР 09. Владение  навыками познавательной 
рефлексии как осознания совершаемых действий и 
мыслительных процессов, их результатов и 
оснований, границ своего знания и незнания, новых 
познавательных задач и средств их достижения.

труду и обороне» (ГТО);
- владеть современными технологиями
-укрепления  и  сохранения  здоровья, 
поддержания  работоспособности, 
профилактики  заболеваний,  связанных  с 
учебной и производственной деятельностью;
- владеть основными способами самоконтроля 
индивидуальных  показателей  здоровья, 
умственной  и  физической  работоспособности, 
динамики физического развития и физических 
качеств;
-  владеть  физическими  упражнениями  разной 
функциональной  направленности, 
использование  их  в  режиме  учебной  и 
производственной  деятельности  с  целью 
профилактики  переутомления  и  сохранения 
высокой работоспособности;
-  владеть  техническими  приемами  и 
двигательными  действиями  базовых  видов 
спорта,  активное  применение  их  в 
физкультурно-оздоровительной  и 
соревновательной деятельности, в сфере досуга, 
в профессионально-прикладной сфере;
- иметь положительную динамику в развитии 
основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и ловкости)

ОК 04. Эффективно 
взаимодействовать и 
работать в коллективе 
и команде

ЛР 06. Толерантное сознание и поведение в 
поликультурном мире, готовность и способность 
вести диалог с другими людьми, достигать в нём 
взаимопонимания, находить общие цели и 
сотрудничать для их достижения;
ЛР 07. Навыки сотрудничества со сверстниками, 
детьми младшего возраста, взрослыми в 
образовательной, общественно полезной, учебно-
исследовательской, проектной и других видах 
деятельности; 



ЛР 08. Нравственное сознание и поведение на основе 
усвоения общечеловеческих ценностей;
МР 02. Умение  продуктивно общаться и 
взаимодействовать в процессе совместной 
деятельности, учитывать позиции других участников 
деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
МР 06. Умение определять назначение и функции 
различных социальных институтов.

ОК 06. Проявлять 
гражданско-
патриотическую 
позицию, 
демонстрировать 
осознанное поведение 
на основе 
традиционных 
российских духовно-
нравственных 
ценностей, в том 
числе с учетом 
гармонизации 
межнациональных и 
межрелигиозных 
отношений, применять 
стандарты 
антикоррупционного 
поведения

ЛР 01. Российская гражданская идентичность, 
патриотизм, уважение к своему народу, чувство 
ответственности перед Родиной, гордость за свой 
край, свою Родину, прошлое и настоящее 
многонационального народа России, уважение 
государственных символов (герб, флаг, гимн);
ЛР 02.  Гражданская   позиция как активного и 
ответственного члена российского общества, 
осознающего свои конституционные права и 
обязанности, уважающего закон и правопорядок, 
обладающего чувством собственного достоинства, 
осознанно принимающего традиционные 
национальные и общечеловеческие гуманистические 
и демократические ценности;
ЛР 03. Готовность к служению Отечеству, его 
защите; 
ЛР 06. Толерантное сознание и поведение в 
поликультурном мире, готовность и способность 
вести диалог с другими людьми, достигать в нём 
взаимопонимания, находить общие цели и 
сотрудничать для их достижения;
МР  06. Умение  определять  назначение  и  функции 
различных социальных институтов; 



МР  07. Умение    самостоятельно  оценивать  и 
принимать  решения,  определяющие  стратегию 
поведения,  с  учётом  гражданских  и  нравственных 
ценностей;

ОК 07. Содействовать 
сохранению 
окружающей среды, 
ресурсосбережению, 
применять знания об 
изменении климата, 
принципы 
бережливого 
производства, 
эффективно 
действовать в 
чрезвычайных 
ситуациях

ЛР 14. Сформированность экологического 
мышления, понимания влияния социально-
экономических процессов на состояние природной и 
социальной среды; приобретение опыта эколого-
направленной деятельности;
МР 07. Умение самостоятельно оценивать и 
принимать решения, определяющие стратегию 
поведения, с учетом гражданских и нравственных 
ценностей

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

ЛР 03. Готовность к служению Отечеству, его 
защите; 
ЛР 11. Принятие и реализация ценностей здорового и 
безопасного образа жизни, потребности в физическом 
самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью, неприятие вредных 
привычек: курения, употребления алкоголя, 
наркотиков;
ЛР 12. Бережное, ответственное и компетентное 
отношение к физическому и психологическому 
здоровью, как собственному, так и других людей, 
умение оказывать первую помощь;



ЛР 15. Ответственное отношение к созданию семьи 
на основе осознанного принятия ценностей семейной 
жизни.
МР 07. Умение самостоятельно оценивать и 
принимать решения, определяющие стратегию 
поведения, с учетом гражданских и нравственных 
ценностей



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем в часах

Объем образовательной программы дисциплины 74

в т. ч.

практические занятия 74

Вид контроля зачет



Наименование 
разделов и тем

Содержание учебного материала (основное и профессионально-
ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии)
Объем часов

Формируемые 
компетенции

1 2 3 4
Раздел 1 Военно-спортивное направление

«Время героев»
16

Тема 1.1 Игры без 
материальной базы

«Захват территории», «Вытолкни из круга», «Перетягивания через 
черту»

2

Тема 1.2 Игры с 
канатом и веревкой.

2

Тема 1.3 Лазертаг, 
пейнтбол.

Соревнования лазертаг, пейнтбол. 2

Тема 1.4 Игры 
эстафеты.

«Захват флага» 2

Тема 1.5 Итоговые 
профильные 
соревнования.

«Путь силы»
Сдача контрольных нормативов

8

Раздел 2 Физическая культуры, как часть культуры общества и человека 8 ОК 01; ОК 04; ОК 
06;ОК 07; ОК 08

Основное содержание 4
Тема 2.1 
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 07; 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 2.2 Здоровье и 
здоровый образ 
жизни

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 04,
ОК 081. 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 

«Перетягивание каната», «Прыжки на гигантской скакалке», «Кто 
сильнее?», «По-пластунски».



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 2.3 
Современные 
системы и 
технологии 
укрепления и 
сохранения здоровья

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 04,
ОК 081. Современное  представление  о  современных системах  и  технологиях 

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

Тема 2.4 Основы 
методики 
самостоятельных 
занятий 
оздоровительной 
физической 
культурой и 
самоконтроль за 
индивидуальными 
показателями 
здоровья

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 04,
ОК 081.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

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий. 

3.  Самоконтроль  за  индивидуальными  показателями  физического 
развития,  умственной  и  физической  работоспособностью, 
индивидуальными  показателями физической  подготовленности. 
Дневник самоконтроля.



4. Физические качества, средства их совершенствования

*Профессионально ориентированное содержание 4
Тема 2.5 Физическая 
культура в режиме 
трудового дня

Содержание учебного материала 2 ОК 07; ОК 08
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 2.6 
Профессионально-
прикладная 
физическая 
подготовка

Содержание учебного материала 2 ОК 06; ОК 08
1.Понятие  «профессионально-прикладная  физическая  подготовка», 
задачи профессионально-прикладной физической подготовки, средства 
профессионально-прикладной физической подготовки
2. Определение значимых физических и личностных качеств с учётом 
специфики получаемой профессии/специальности; определение видов 
физкультурно-спортивной деятельности для развития 
профессионально-значимых физических и психических качеств.

Раздел № 3 Методические основы обучения различным видам физкультурно-
спортивной деятельности

50 ОК 04; 
ОК 07; ОК 08

Методико-практические занятия
*Профессионально ориентированное содержание                  8
Тема 3.1 Подбор 
упражнений, 

Содержание учебного материала 1 ОК 04; ОК 06
ОК 07; ОК 08Практические занятия 1



составление и 
проведение 
комплексов 
упражнений для 

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 на силу. (Упражнения на развитие силовых качеств 
студентов). Сила-как определяющий фактор в реализации 
профессиональной деятельности.

Тема 3.2 Составление 
и проведение 
самостоятельных 
занятий по 
подготовке к сдаче 
норм и требований 
ВФСК «ГТО»

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04; ОК 07 
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 3.3 Методы 
самоконтроля и 
оценка умственной и 
физической 
работоспособности

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 04
Практические занятия 1
4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и 
физической работоспособности

Тема 3.4. 
Составление и 
проведение 
комплексов 
упражнений для 
различных форм 
организации занятий 
физической 
культурой при 
решении 
профессионально-
ориентированных 
задач

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

5.  Освоение  методики  составления  и  проведения  комплексов 
упражнений  для  производственной  гимнастики,  комплексов 
упражнений  для  профилактики  профессиональных  заболеваний  с 
учётом специфики будущей профессиональной деятельности
6. Освоение методики составления и проведения комплексов 
упражнений для профессионально-прикладной физической подготовки 
с учётом специфики будущей профессиональной деятельности

Тема 3.5 Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,
ОК 08Практические занятия 2



Профессионально-
прикладная 
физическая 
подготовка

7. Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, 
рабочее положение, рабочие движения, функциональные системы, 
обеспечивающие трудовой процесс, внешние условия или 
производственные факторы, профессиональные заболевания. 
8.Выполнение комплекса производственной гимнастики для 2 группы 
труда. (Вводная гимнастика, физкультурная пауза).
9. Выполнение комплекса упражнений на развитие силовых качеств с 
собственным весом.
. Приседания с прыжком с разворотом на 180 градусов
. Бёрпи
. Бег на месте с высоким подниманием колен 
. Гусеница с отжиманиями
. Джампинг джек 
. Попеременные выпады с прыжком
. Скалолаз
. Планка на локтях с переходом в планку на прямых руках
10. Выполнение комплекса упражнений на выносливость.
. Прыжки на скакалке
. Отжимание от пола
. Скручивания на пресс
. Бег 
11. Выполнение комплекса упражнений на растяжку.
. Наклоны головы (вперед, назад, влево, вправо)
. Растяжка плеч (передняя, средняя и задняя дельта)
. Растяжка трицепса, бицепса 
. Растяжка груди, поясницы
. Растяжка мышц ног



1 На выбор образовательной организации, например: шейпинг, калланетика, стрейтчинг, хатха-йога
2 Основная гимнастика является обязательным видом, из остальных перечисленных видов гимнастики профессиональная образовательная 
организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, не менее 2.

Основное содержание 42
Учебно-тренировочные занятия 42
Тема 3.6. Физические 
упражнения для 
оздоровительных 
форм занятий 
физической 
культурой

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

12–13.  Освоение  упражнений  современных  оздоровительных  систем 
физического  воспитания  ориентированных  на  повышение 
функциональных  возможностей  организма,  поддержания 
работоспособности,1развитие основных физических качеств

3.7. Гимнастика2 (практические занятия 14-21) 12
Тема 3.7 (1) 
Основная гимнастика 
(обязательный вид)

Содержание учебного материала 3 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08Практические занятия 3

14. Техника безопасности на занятиях гимнастикой. 
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов:  построений и 
перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на 
месте. 
15. 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  3.7  (2) 
Спортивная 
гимнастика

Содержание учебного материала 3
Практические занятия 3 ОК 01, ОК 04, ОК 08
16.Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях 
разной высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши)



17.Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне 
(девушки); на перекладине (юноши)
18.Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом 
с косого разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка 
через коня: ноги врозь (юноши)
Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики:

Девушки Юноши
1. Висы и упоры:  толком ног 

подъем в упор на верхнюю 
жердь; толком двух ног вис 
углом; сед углом равновесие на 
нижней жерди, упор присев на 
одной махом соскок.

1.  Висы и упоры: подъем в упор 
силой;  вис  согнувшись  –  вис 
прогнувшись  сзади;  подъем 
переворотом,  сгибание  и 
разгибание рук в упоре на брусьях; 
подъем разгибов в сед ноги врозь; 
стойка  на  плечах  из  седа  ноги 
врозь; соскок махом назад.

2. Бревно:  вскок,  седы,  упоры, 
прыжки,  разновидности 
передвижений,  равновесия, 
танцевальные  шаги,  соскок  с 
конца бревна

2.  Перекладина:  висы,  упоры, 
переходы из виса в упор и из упора 
в вис, размахивания, размахивания 
изгибами,  подъем  переворотом, 
подъем разгибом, обороты назад и 
вперед,  соскок  махом  вперед 
(назад)

3. Опорные прыжки: через коня 
углом с косого разбега толчком 
одной ногой

3. Опорные прыжки: через коня 
ноги врозь

Тема 3.7 (3) 
Акробатика.

Содержание учебного материала 3 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Практические занятия 3
19.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».
20.Совершенствование акробатических элементов



3 Из  перечисленных  спортивных  игр  профессиональная  образовательная  организация  выбирает  те,  для  проведения  которых  есть  условия,  
материально-техническое оснащение, не менее 2.

21.Освоение и совершенствование акробатической комбинации 
(последовательность выполнения элементов в акробатической 
комбинации может изменяться):

Девушки Юноши
И.П. -  О.С.: Равновесие на левой 
(правой) - Шагом правой кувырок 
вперед  ноги  скрестно  и  поворот 
кругом  -   Кувырок  назад  - 
Перекатом  назад  стойка  на 
лопатках -   Кувырок назад через 
плечо  в  упор,  стоя  на  левом 
(правом)  колене,  правую (левую) 
назад.  Встать  -  Переворот  боком 
«колесо».  Приставляя  правую 
(левую)  прыжок  прогнувшись, 
И.П. 

И.П.  –  О.С.:  Стойка  на  руках 
махом одной и толчком другой (О) 
-  Кувырок  вперед  -  Кувырок 
вперед  в  упор  присев  -  Силой, 
стойка на голове с опорой руками 
(Д)-Силой опускание в упор лёжа. 
Толчком ног упор присев. Встать - 
Мах  левой  (правой)  и  переворот 
боком  «колесо»  приставляя 
правую  (левую)  полуприсед  и 
прыжок прогнувшись, И.П.

Тема 3.7 (4) 
Аэробика

Содержание учебного материала 3 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Практические занятия 3
Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, 
прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной 
аэробике.
Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования 
функциональных  систем  организма  (дыхательной,  сердечно-
сосудистой).
Комплексы  для  развития  физических  способностей  средствами 
аэробики,  в  т.ч.  с  использованием  новых  видов  оборудования  и 
направлений аэробики (классическая, степ-аэробика, фитбол-аэробика 
и т. п.).

2.8 Спортивные игры3(практические занятия) 28
Тема 3.8 (1) Футбол Содержание учебного материала 5 ОК 01, ОК 04, ОК 08

Практические занятия 5



22.  Техника  безопасности  на  занятиях  футболом.  Освоение  и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры: удар по мячу 
носком,  серединой  подъема,  внутренней,  внешней  частью  подъема; 
остановки  мяча  внутренней  стороной  стопы;  остановки  мяча 
внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча подошвой.
23. Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия 
игрока без мяча: освобождение от опеки противника 
24. Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и 
нападения
25.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 
(учебная игра). 

Тема  3.8  (2) 
Баскетбол

Содержание учебного материала 5
Практические занятия 5
26-27.  Техника  безопасности  на  занятиях  баскетболом.  Освоение  и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры:
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача 
мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола; 
ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, 
высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; 
броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок 
после ловли и после ведения мяча, бросок мяча
28.Освоение  и  совершенствование  приёмов  тактики  защиты  и 
нападения



29. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
Тема 3.8 (3) 
Волейбол 

Содержание учебного материала 5 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Практические занятия 5
Техника  безопасности  на  занятиях  волейболом.  Освоение  и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, 
перемещения, передача мяча, подача,  нападающий удар, прием мяча 
снизу  двумя  руками,  прием  мяча  одной  рукой  с  последующим 
нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной 
рукой в падении
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
Выполнение  технико-тактических  приёмов  в  игровой  деятельности. 
Подвижные игры и эстафеты с элементами бадминтона

Тема 3.8 (4) Теннис Содержание учебного материала 3 ОК 01, ОК 04, ОК 08
Практические занятия 3

Техника безопасности на занятиях теннисом. Освоение и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры упражнения 

с мячом; способы хватки ракетки (для удара справа, слева, 
универсальная хватка); Технические элементы: удары по мячу, 

перемещения по площадке, Прыжки: «разножка» (серия 
«разножек»); «лягушка»; в «стартовое» положение; через «коридор» 

и т.п.
Выпады: (вперед, в сторону, назад). Бег: приставным, скрестным 
шагом; «змейкой»; «зигзагом»; «челночный» бег; ускорения со сменой 
направления; «семенящий». Подача, приём подачи (свеча).

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения



4

Выполнение  технико-тактических  приёмов  в  игровой  деятельности 
Разбор правил игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности

Тема 3.9 Лёгкая 
атлетика 
(практические 
занятия 31-4)

Содержание учебного материала 5 ОК 01, ОК 04, ОК 08

Практические занятия 5
31. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега 
высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования;
32. Совершенствование техники спринтерского бега
33-34. Совершенствование техники (кроссового бега4, средние и 
длинные дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши))
35. Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; 
бега по прямой с различной скоростью)
36. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
37. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
38. Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г 
(девушки) и 700 г (юноши); 
39-40. Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики 
Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики.

Всего: 74



3. 



УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1.  Для  реализации  программы  дисциплины  должны  быть  предусмотрены  спортивные 
сооружения:

Здание технологического факультета
Спортивный игровой зал № 705а:
Спортивное оборудование, маты, теннисные столы, спортивный инвентарь, шведская стенка,
нестандартное оборудование (перекладина), баскетбольные щиты.
Физкультурно-оздоровительный комплекс
Спортивный игровой зал:
баскетбольные фермы, баскетбольные щиты с кольцами, стойки волейбольные с сеткой, 

гандбольные и футбольные ворота, гимнастические маты, гимнастические коврики,  волейбольные 
мячи, баскетбольные мячи, медицин-болы, гимнастические палки, переносная перекладина,

шведские стенки,оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-
прикладной физической подготовке помещение для игры в дартс;

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.);
технические  средства  обучения:   музыкальный  центр,  выносные  колонки,  микрофон, 

компьютер,  мультимедийный  проектор,  экран  для  обеспечения  возможности  демонстрации 
комплексов  упражнений;   электронные  носители  с  записями  комплексов  упражнений  для 
демонстрации на экране;

оборудованные раздевалки с душевыми кабинами.
Физкультурно-оздоровительный комплекс
Тренажерный зал:
Тренажерный  зал:  тренажеры  для  развития  силовых  качеств;  штанги,  гантели,  гири; 

медицинские весы 
Здание учебно-лабораторного корпуса среднего профессионального образования
Спортивный зал №219:
спортивное оборудование, маты, теннисные столы, спортивный инвентарь:
беговые дорожки, велотренажер,  
комплект  гимнастических  скамей,  комплект  гантелей,  штанги,  грифы,   стенка 

гимнастическая, комплект тренажеров, турник – пресс – брусья
Открытый  стадион  широкого  профиля  с  элементами  полосы  препятствия:  стандартные 

ворота,  покрытие  (дорожка),  рукоходразноуровневый,  лабиринт,  забор  с  наклонной  доской, 
одиночный окоп для стрельбы и метания гранат, бревно спортивное, прыжковая яма для прыжков в 
длину с разбега, место для приземления (яма с песком), планка для прыжков в высоту, барьер 
легкоатлетический,  брусок для отталкивания,  граната  спортивная для  метания,  мяч малый для 
метания, стартовая колодка легкоатлетическая (пара), эстафетная палочка, секундомер, перекидное 
табло, мячи футбольные,  насос  универсальный, трибуна для зрителей.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Перечень информационных технологий (комплект лицензионного и свободного ПО)

1.Система управления дистанционным обучением Moodle свободное ПО
2.Информационно-правовые  системы  «Гарант»  и  «Консультант+»свободное  ПО  для 

обучающихся
3.Мicrosoft office 365 лицензия
4.Acrobat Reader свободное ПО
5.Cистемы антивирусной защиты лаборатории Касперского лицензия

3.2.1. Основные печатные издания
1. Кузнецов,  В.С.,  Физическая  культура:  учебник  /  В.С.  Кузнецов,  Г.А.  Колодницкий.  — 

Москва: КноРус, 2021. — 256 с. 



2. Шамрай, С. Д. Физическая культура : учебное пособие / С. Д. Шамрай, И. В. Кивихарью. — 
Санкт-Петербург  :  ВШНИ,  2021.  —  107  с.  —  ISBN  978-5-907193-96-3. —  Текст : 
электронный //  Лань  :  электронно-библиотечная  система.  —  URL: 
https://e.lanbook.com/book/486266  (дата  обращения:  29.01.2026).  —  Режим  доступа:  для 
авториз. пользователей. 
3.2.2. Дополнительные источники 

1. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва: 
КноРус, 2021. — 214 с. 

2. Готовцев,  Е. В.  Методика обучения предмету «Физическая культура».  Школьный спорт. 
Лапта:  учебное  пособие  для  среднего  профессионального  образования /  Е. В. Готовцев, 
Г. Н. Германов,  И. В. Машошина. —  2-е  изд.,  перераб.  и  доп. —  Москва:  Издательство 
Юрайт, 2022. — 402 с. 

3. Диц С.Г., Рихтер И.К., Бикмуллина А.Р. Содержание подготовки спортсменов в теннисе / С.Г. 
Диц, И.К. Рихтер, А.Р. Бикмуллина. – Казань: Казан. ун-т, 2020. – 70 с.

4. Спортивные  игры:  правила,  тактика,  техника:  учебное  пособие  для  среднего 
профессионального  образования /  Е. В. Конеева  [и  др.];  под  общей  редакцией 
Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 322 с. 

5. Федонов Р.А. Физическая культура. Учебник для СПО / Р.А. Федонов Издательство: КноРус, 
2022. - 258 с.

6. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — Москва: Русайнс, 2021. — 
256 с. 



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/с5, 1.6 П-
о/c
Р 2, Темы 2.1 
- 2.5 П-о/c, 
2.6, 2.7, 2.8, 
2.9, 2.10

 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)

ОК 04 Эффективно 
взаимодействовать и 
работать в коллективе и 
команде

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, 
2.6, 2.7, 2.8, 
2.9, 2.10

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, 
2.6, 2.7, 2.8, 
2.9, 2.10

5 Профессионально-ориентированное содержание



 демонстрация 
комплекса ОРУ,

 сдача контрольных 
нормативов

 сдача контрольных 
нормативов ПК 1.1 Разработка 

технологических процессов 
изготовления деталей 
машин.

Темы: 7, 8, 9, 
10, 11

 демонстрация 
комплекса 
производственной 
гимнастики 

 демонстрация 
комплекса 
упражнений на 
развитие силы

ПК 4.1 Организация 
контроля, накладки и 
технического 
обслуживания 
оборудования 
машиностроительного 
производства.

Темы: 11-12  демонстрация 
комплекса 
упражнений на 
растяжку

 фронтальный опрос
 тестирование
 заполнение дневника 

самоконтроля

1-я группа — работники преимущественно умственного труда 2-я группа — работники, 
занятые легким физическим трудом 3-я группа — работники среднего по тяжести труда: 
4-я группа — работники тяжелого физического труда: 5-я группа — работники, занятые 
особо тяжелым физическим трудом: Каждая из групп интенсивности труда разделена на 
три возрастные категории: 18-29, 30-39, 40-59 лет.
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