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Рабочая программа учебного предмета ОП.б.09 Физическая культура / 

Адаптивная физическая культура разработана в соответствии с требованиями: 

− Федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования (приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 г. № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования»). 

С учётом:  

− ФГОС СПО по специальности 23.02.04 Техническая эксплуатация 

подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования (по 

отраслям) (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

№45 от 18.01.2018); 

− Федеральной образовательной программы среднего общего 

образования от 23 ноября 2022 г. №1014; 

− рекомендаций по реализации среднего общего образования в 
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− рабочей программы воспитания по специальности 23.02.04 

Техническая эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных 

машин и оборудования (по отраслям); 

− примерной рабочей программой общеобразовательной 
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на рабочую программу учебного предмета  

ОП.б.09 Физическая культура / Адаптивная физическая культура 
 

Программа предназначена для студентов первого курса очной формы обучения 

специальности 23.02.04 Техническая эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, 

дорожных машин и оборудования (по отраслям). 

Рабочая программа учебного предмета ОП.б.09 Физическая культура / Адаптивная 

физическая культура разработана в соответствии с требованиями: 

− Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования (приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 г. № 413 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования»). 

С учётом:  

− ФГОС СПО по специальности 23.02.04 Техническая эксплуатация подъемно-

транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования (по отраслям) (приказ 

Министерства образования и науки Российской Федерации № 45 от 18.01.2018); 

− примерной основной образовательной программы среднего общего образования 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию; протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з); 

− методик преподавания по общеобразовательным (обязательным) дисциплинам 

(распоряжение Минпросвещения России от 25.08.2021 г. № Р-198); 

− концепции преподавания общеобразовательных дисциплин (распоряжение 

Минпросвещения России от 30.04.2021 г. № 98-Р); 

− рабочей программы воспитания по специальности 23.02.04 Техническая 

эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования (по 

отраслям); 

− примерной рабочей программой общеобразовательной дисциплины «Физическая 

культура» для профессиональных образовательных организаций, Москва, ИРПО 2022. 

Рабочая программа включает общую характеристику, структуру, содержание, условия 

реализации учебного предмета, формы контроля и оценки результатов его освоения.  

Объем часов образовательной нагрузки соответствует рабочему учебному плану 

техникума по указанной специальности.  

Программа содержит теоретическую и практическую части. Каждая часть включает 

основное и профессионально-ориентированное содержание, учитывающее специфику будущей 

профессиональной деятельности.  

Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. 

Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических 

основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и 

двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку 

труда.  

Практическая часть предусматривает организацию методико-практических занятий 

основного и профессионально-ориентированного содержания и учебно-тренировочных 

занятий по гимнастике, спортивным играм, легкой атлетике и стретчингу.  

В целом, содержание данной программы направлено на достижение обучающимися 

результатов изучения в соответствии с требованиями, установленными ФГОС СОО. 

Формой промежуточной аттестации учебного предмета является дифференцированный 

зачет. 

Настоящая рабочая программа может быть рекомендована для использования в учебном 

процессе ГБПОУ «Георгиевский техникум механизации, автоматизации и управления». 

 

 

Рецензент  

/______________ / Л.А. Мозуль, преподаватель высшей квалификационной категории 

ГБПОУ ГТМАУ 
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА ОП.б.09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА / АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА 

 

1.1. Место учебного предмета в структуре основной образовательной 

программы:  

Учебный предмет ОП.б.09 Физическая культура / Адаптивная физическая культура 

является обязательной частью общеобразовательного цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальности 23.02.04 Техническая эксплуатация 

подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования (по отраслям) 

 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения учебного предмета: 

1.2.1. Цели учебного предмета 

Содержание программы учебного предмета ОП.б.09 Физическая культура / 

Адаптивная 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. 

В результате освоения учебного предмета обучающийся должен знать: 

- роль и значение физической культуры в жизни современного человека и общества, 

её направления и формы организации;  

- связь современных оздоровительных систем физической культуры и здоровья 

человека, их целевое назначение и формы организации, возможность использования для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и функциональных 

возможностей; 

- вопросы адаптации организма к физическим нагрузкам, её этапы при планировании 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой; 

- роль физической культуры в научной организации труда, профилактике 

профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении 

раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

- возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, правила их предупреждения и оказания первой помощи. 

В результате освоения учебного предмета обучающийся должен уметь: 

- выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

- выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

- выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в 

планировании кондиционной тренировки; 



6 
 

- демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по 

одному из освоенных видов (волейбол, баскетбол); 

- проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО, планировать их содержание и физические 

нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях; 

- демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса ГТО; 

- контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 

состояния организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности. 

 

1.2.2. Планируемые результаты освоения учебного предмета в соответствии с 

ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

В рамках программы учебного предмета обучающимися осваиваются общие 

(личностные и метапредметные) и дисциплинарные (предметные) результаты в соответствии 

с ФГОС СОО. 

Особое значение учебный предмет имеет при формировании и развитии ОК и ПК. 

 

 



 
 

Код и наименование 

формируемых компетенций 

Планируемые результаты обучения 

Общие Дисциплинарные 

ОК 01. Выбирать способы решения 

задач профессиональной 

деятельности применительно к 

различным контекстам 

 

В части 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. 

Овладение универсальными учебными 

познавательными действиями: 

а) 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; 

- выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых явлениях;  

- 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. 
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- вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности;  

- развивать креативное мышление при решении 

жизненных проблем; 

б) базовые исследовательские действия: 

- владеть навыками учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения 

проблем;  

- 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; 

- уметь переносить знания в познавательную и 

практическую области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных 

предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные 

подходы и решения;  

- способность их использования в познавательной 

и социальной практике. 
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ОК 04. Работать в коллективе и 

команде, эффективно 

взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 

самоопределению; 

- овладение навыками учебно-исследовательской, 

проектной и социальной деятельности; 

Овладение универсальными коммуникативными 

действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества 

командной и индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, 

организовывать и координировать действия по ее 

достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в условиях 

реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

- осуществлять позитивное стратегическое 

поведение в различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других людей 

при анализе результатов деятельности; 

- признавать свое право и право других людей на 

ошибки; 

- 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. 
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- развивать способность понимать мир с позиции 

другого человека. 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической 

подготовленности 

 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 

самоопределению;  

- наличие мотивации к обучению и личностному 

развитию;  

В части 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. 

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

а) самоорганизация: 

- 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 его, 

брать ответственность за решение;  

- оценивать приобретенный опыт;  

- 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; 

- владеть техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в физкультурно-
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- способствовать формированию и проявлению 

широкой эрудиции в разных областях знаний, 

постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень. 

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). 

ПК 3.1. Организовывать работу 

персонала по эксплуатации 

подъемно-транспортных, 

строительных, дорожных машин и 

оборудования 

- иметь практический опыт организации работы 

коллектива исполнителей в процессе технической 

эксплуатации подъемно-транспортных, 

строительных, дорожных машин и оборудования;  

- планирования и организации производственных 

работ в штатных и нештатных ситуациях 

Организовывать работу персонала по 

эксплуатации подъемно-транспортных, 

строительных, дорожных машин и 

оборудования: 

-составлять сетевые графики применения на 

объектах региона подъемно-транспортных, 

строительных, дорожных машин и 

оборудования; 

-контролировать соблюдение исполнителями 

требований эксплуатационной и ремонтной 

документации подъемно-транспортных, 

строительных, дорожных машин и 

оборудования; 

-контролировать соблюдение исполнителями 

трудовой дисциплины, принимать меры по 

укреплению трудовой дисциплины и 

сокращению потерь рабочего времени; 

-оформлять документацию при пуске в работу  

подъемно-транспортных машин согласно 

Правил устройства и безопасной эксплуатации  

грузоподъемных кранов; 

-оформлять документацию при сдаче в ремонт и 
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приемке отремонтированных  основных средств; 

-оформлять документацию при получении и 

оформлении пуска в работу новых основных 

средств; 

-оформлять учетную документацию о движении 

основных средств в  первичном трудовом 

коллективе 

ПК 3.7. Соблюдать установленные 

требования, действующие нормы, 

правила и стандарты, касающиеся 

экологической безопасности 

производственной деятельности 

структурного подразделения; 

-обеспечить безопасную организацию 

производственных процессов; 

-своевременно выявлять возникновение опасных 

производственных факторов на отдельных 

технологических операциях 
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Личностные результаты: 

В части гражданского воспитания должны отражать: 

- сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 

- осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка;  

- принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей; 

- готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

- готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества; 

участвовать в самоуправлении в школе и детско-юношеских организациях; 

- умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 

функциями и назначением;  

- готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности. 

В части патриотического воспитания должны отражать: 

- сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения 

к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, свой язык и культуру; прошлое и настоящее многонационального народа России; 

- ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному 

наследию, памятникам, традициям народов России; достижениям России в науке, 

искусстве, спорте, технологиях, труде; 

- идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу. 

В части духовно-нравственного воспитания должны отражать: 

- осознание духовных ценностей российского народа; 

- сформированность нравственного сознания, этического поведения; 

- способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь 

на морально-нравственные нормы и ценности; 

- осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

- ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов 

России. 

В части эстетического воспитания должны отражать:  

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

- способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего 

и других народов; ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

- убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

- готовность к самовыражению в разных видах искусства; стремление проявлять 

качества творческой личности. 

В части физического воспитания должны отражать: 

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к своему здоровью; 
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- потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому 

и психическому здоровью. 

В части трудового воспитания должны отражать: 

- готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, 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; 

- готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни. 

В части экологического воспитания должны отражать: 

- сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; осознание 

глобального характера экологических проблем; 

- планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества; 

- активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; умение 

прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, 

предотвращать их; 

- расширение опыта деятельности экологической направленности. 

В части ценностей научного познания должны отражать: 

- сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

- совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира; 

- осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

Коды Планируемые результаты освоения дисциплины включают 

ЛР 01 осознающий себя гражданином и защитником великой страны; 

ЛР 02 проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 

экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном 

самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно 

взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных 

организаций; 

ЛР 03 соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 

общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. 

Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, 

отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. 

Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное 

поведение окружающих; 
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ЛР 04 проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий 

ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде 

личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа»; 

ЛР 05 демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти 

на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию 

традиционных ценностей многонационального народа России; 

ЛР 06 проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию 

в социальной поддержке и волонтерских движениях; 

ЛР 07 осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах 

и видах деятельности; 

ЛР 08 проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных 

этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. 

Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных 

традиций и ценностей многонационального российского государства; 

ЛР 09 соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа 

жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от 

алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий 

психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно 

меняющихся ситуациях; 

ЛР 10 заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой; 

ЛР 11 проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 

эстетической культуры; 

ЛР 12 принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию 

детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской 

ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового 

содержания; 

ЛР 13 демонстрирующий готовность и способность вести диалог с другими людьми, 

достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для 

их достижения в профессиональной деятельности; 

ЛР 14 проявляющий сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

ЛР 15 проявляющий гражданское отношение к профессиональной деятельности как 

к возможности личного участия в решении общественных, государственных, 

общенациональных проблем; 

ЛР 16 принимающий основы экологической культуры, соответствующей 

современному уровню экологического мышления, применяющий опыт 

экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической 

деятельности в жизненных ситуациях и профессиональной деятельности; 

ЛР 17 проявляющий ценностное отношение к культуре и искусству, к культуре речи 

и культуре поведения, к красоте и гармонии. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы 

 

Объем образовательной нагрузки 
Объем в 

часах 

Объем образовательной нагрузки, в т.ч. практической подготовки 72 

Основное содержание 52 

в том числе: 

теоретическое обучение 10 

лабораторные и/или практические занятия  42 

самостоятельная работа 0 

Профессионально ориентированное содержание 20 

в том числе: 

теоретическое обучение 4 

лабораторные и/или практические занятия  16 

Консультации 0 

Промежуточная аттестация (зачет, дифференцированный зачет)  

 



17 
 

2.2. Тематический план и содержание учебного предмета 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной 

модуль (при наличии) 

Объем часов 

(ПО теория, 

ПО ЛПЗ) 

Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 

Раздел 1 Физическая культура как часть культуры общества и человека 10 (4/0) ОК 01, ОК 04, ОК 08 

ПК 3.1, ПК 3.7 

Основное содержание 6  

Тема 1.1 Современное 

состояние физической 

культуры и спорта 

Содержание учебного материала 2  

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 
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Тема 1.3 Основы 

методики 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической культурой 

и самоконтроль за 

индивидуальными 

показателями здоровья 

Содержание учебного материала 2 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 

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 (4/0)  

Тема 1.4 Физическая 

культура в режиме 

трудового дня 

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

ПК 3.1, ПК 3.7 1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. 

Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, 

профилактика переутомления. Составление профессиограммы. Определение 

принадлежности выбранной специальности к группе труда. Подбор физических 

упражнений для проведения производственной гимнастики 

 

Тема 1.5. 

Профессионально-

прикладная 

физическая подготовка 

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

ПК 3.1, ПК 3.7 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 специальности; определение видов физкультурно-

спортивной деятельности для развития профессионально-значимых 

физических и психических качеств 

 

Раздел 2 Методические основы обучения различным видам физкультурно-

спортивной деятельности 

58 (0/16) ОК 01, ОК 04, ОК 08, 

ПК 3.1, ПК 3.7. 
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Методико-практические занятия 16  

Профессионально ориентированное содержание 16 (0/16)  

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 3.1, ПК 3.7 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 3.1, ПК 3.7 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 оценка 

умственной и 

физической 

работоспособности 

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

ПК 3.1, ПК 3.7 Практические занятия 2 

4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности 

 

Тема 2.4. Составление 

и проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

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

ПК 3.1, ПК 3.7 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 
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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 учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная 

физическая подготовка 

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

ПК 3.1, ПК 3.7 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 42  

Учебно-тренировочные занятия 42  

Тема 2.6. Физические 

упражнения для 

оздоровительных форм 

занятий физической 

культурой (стретчинг) 

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

Практические занятия 2 

12. Освоение упражнений стретчинга, ориентированных на повышение 

функциональных возможностей организма, поддержания работоспособности, 

развитие основных физических качеств 

 

2.7. Гимнастика (практические занятия 13-20) 8  

Тема 2.7 (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 приёмов: 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. 
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Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в 

равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска 

груза, прыжки. 

Тема 2.7 (2) 

Акробатика 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 4 

15. 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» 

 

16. Совершенствование акробатических элементов 

17. 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 2.7 (3) 

Атлетическая 

гимнастика 

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

 Практические занятия 2 

18-19. Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической 

гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с 

использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными 

весами 
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20. Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых 

тренажерах  

2.8 Спортивные игры (практические занятия 21-35) 18  

Тема 2.8 (1) Баскетбол Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 8 

21-23. 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 

 

24-25. Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

26-27. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 2.8 (2) Волейбол  

 

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

 Практические занятия 8 

28-30. 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 

 

31-32. Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

33-34. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 2.8 (3) 

Спортивные игры, 

отражающие 

национальные, 

региональные или 

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

 Практические занятия 2 

35. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры. 

Развитие физических способностей средствами игры  
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этнокультурные 

особенности (лапта)  

Тема 2.9 Лёгкая 

атлетика 

(практические 

занятия 36-46) 

 

Содержание учебного материала 14 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 14 

36. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега: 

высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 

 

37. Совершенствование техники спринтерского бега 

38-40. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции         

(2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)), кроссового бега 

41. Совершенствование техники эстафетного бега (4х100 м, 4х400 м; бега по 

прямой с различной скоростью) 

42.  Совершенствование техники прыжка в длину с места (тройного прыжка в 

длину с места) 

43. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

44. Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 

г (юноши) 

45-46. Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики 

Промежуточная аттестация по дисциплине (зачёт, дифференцированный зачёт) 4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Всего: 72  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

3.1. Для реализации программы учебного предмета должны быть 

предусмотрены спортивные сооружения: 

Спортивный комплекс: 

Спортивный зал: 

Шведские стенки –  6шт. 

Стол теннисный – 1 шт. 

Щиты баскетбольные – 6шт. 

Футбольные ворота – 2 шт. 

Волейбольные стойки – 2 шт. 

Волейбольная сетка – 1 шт. 

Канат - 2 шт., 

Маты гимнастические – 4 шт. 

Тренажёрный зал: 

Брусья параллельные – 1 шт. 

Гантели 10 кг. – 3 шт. 

Гантели 5 гк. – 2 шт. 

Гантели 15 кг. – 1 шт. 

Гантели 3 кг. – 1шт.  

Гантели 12 кг. – 3 шт. 

Конь гимнастический – 1 шт. 

Мат гимнастический – 2 шт. 

Перекладина – 1шт. 

Штанга рекордная – 1шт. 

Перекладина RU – 1 in/. 

Силовой тренажер SE 4320 – 1шт. 

Скамья SE 2810 бренч – 1 шт. 

Скамья для пресса BSE – 510 D – 1 шт. 

Скамья форм – 1 шт. 

Тренажер Т-гриф с упором – 1 шт. 

Штанга 120 кг. – 1 шт. 

Спортивная площадка: 

Футбольное мини поле – ворота – 2шт. Баскетбольная площадка – 2 

металлические стойки с баскетбольными корзинами. 

Прыжковая яма для прыжков в длину с разбега. 

Полоса препятствий (лабиринт, забор, бревно, рукоход). 

Спринтерская дорожка. 

 

3.2.1. Основные электронные издания 

1. Лях, В. И., Физическая культура. 10-11 классы. Базовый уровень.   ЭФУ 

/ В.И. Лях – Москва : Просвещение, 2022. – 271 с. – ISBN 978-5-09-099581-8. 

– URL: https://book.ru/book/949155   
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3.2.2. Дополнительные источники  

 

1. Бишаева, А. А., Физическая культура : учебник / А. А. Бишаева, В. В. 

Малков. – Москва : КноРус, 2023. – 379 с. – ISBN 978-5-406-11725-5. – URL: 

https://book.ru/book/949532 

2. Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, 

А. Г. Горшков. – Москва : КноРус, 2022. – 214 с. – ISBN 978-5-406-09867-7. – 

URL: https://book.ru/book/943895   

3. Кузнецов, В. С., Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. – Москва : КноРус, 2021. – 256 с. – ISBN 978-5-406-08271-3. – 

URL: https://book.ru/book/940094  

4. Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего 

профессионального образования : учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. 

Егоров, И. А. Амельченко ; под редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. – 

Белгород : Белгородский государственный технологический университет им. 

В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. – 148 c. – ISBN 978-5-361-00782-0. – Текст : 

электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование : [сайт]. – URL: https://profspo.ru/books/106205  

5. Тиханова, Е. И., Физическая культура. Практикум : учебно-

методическое пособие / Е. И. Тиханова. – Москва : Русайнс, 2022. – 96 с. – 

ISBN 978-5-4365-9021-9. – URL: https://book.ru/book/942729 

6. Федонов, Р. А., Физическая культура : учебник / Р. А. Федонов. — 

Москва : Русайнс, 2022. – 256 с. – ISBN 978-5-4365-9563-4. – URL: 

https://book.ru/book/944755   
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета раскрываются 

через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих и 

профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного 

материала. 

 

Общая/профессиональна

я компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных 

мероприятий 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

применительно к 

различным контекстам 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4 

П-о/с, 1.5 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 

2.6, 2.7, 2.8, 2.9 

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 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4 

П-о/с, 1.5 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 

2.6, 2.7, 2.8, 2.9 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4 

П-о/с, 1.5 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 

2.6, 2.7, 2.8, 2.9 
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физической 

подготовленности 

ПК 3.1. Организовывать 

работу персонала по 

эксплуатации подъемно-

транспортных, 

строительных, дорожных 

машин и оборудования 

 

ПК 3.7. Соблюдать 

установленные требования, 

действующие нормы, 

правила и стандарты, 

касающиеся экологической 

безопасности 

производственной 

деятельности структурного 

подразделения; 

Р 1, Темы 1.4 П-о/с, 1.5 П-

о/с 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c 

Фронтальный опрос 

Составление 

профессиограммы 

Составление кроссворда 

Контрольное тестирование 

Демонстрация упражнений 

Составление комплекса 

упражнений 

Оценивание практической 

работы 

Демонстрация 

контрольных упражнений 

 

 


