
ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ «ПОВОЛЖСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ» 

ЙОШКАР-ОЛИНСКИЙ АГРАРНЫЙ КОЛЛЕДЖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

БД.07 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

по специальности  

13.02.02 Теплоснабжение и теплотехническое оборудование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023 г. 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе: 

− федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования 
(утверждённого приказом Минобрнауки России от 29 декабря 2014 г. №1645, с изменениями 
и дополнениями от: 29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г., 24 сентября, 11 
декабря 2020 г., 12 августа 2022 г.); 
− федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального 
образования по специальности 13.02.02 Теплоснабжение и теплотехническое 
оборудование"(Зарегистрировано в Министерстве просвещения 09.12.2016 N 1550 (ред. от 
1.09.2022));  

с учётом: 

− федеральной образовательной программой среднего общего образования (утверждённой 
приказом Министерства просвещения РФ от 23.11.2022 № 1014); 
− примерной рабочей программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 
для профессиональных образовательных организаций (утверждённой на заседании Совета по 
оценке содержания и качества примерных рабочих программ общеобразовательного и 
социально-гуманитарного циклов среднего профессионального образования, от 30.11.2022, 
протокол №14); 
− рекомендаций по реализации среднего общего образования в пределах освоения 
образовательной программы среднего профессионального образования (направленных 

Департаментом государственной политики в сфере среднего профессионального образования 
и профессионального обучения, от 01.03.2023, №05-592). 

 

 

  



 

Разработчики: 
 

 

_____________Волков Геннадий Кузьмич, преподаватель высшей квалификационной 
категории Йошкар-Олинского аграрного колледжа ФГБОУ ВО «ПГТУ» 

 

 

Рецензент (внутренний) 
И.В. Николаева, кандидат педагогических наук, преподаватель высшей квалификационной 
категории Йошкар-Олинского аграрного колледжа ФГБОУ ВО «ПГТУ» 
 
Рецензент (внешний) 
С.В. Осипов, преподаватель высшей квалификационной категории ФГБОУ ВО «Марийский 
государственный университет»  



 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1. АННОТАЦИЯ 

 

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. АННОТАЦИЯ 

 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является частью основной профессио-
нальной образовательной программы среднего профессионального образования (далее – 

ОПОП СПО) по специальности 13.02.02 Теплоснабжение и теплотехническое оборудование 

изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного об-
щего образования с получением среднего общего образования. Профиль – технологический. 

 Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обяза-
тельной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизне-
деятельности» федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 
образования (далее – ФГОС СОО), относится к числу базовых дисциплин, обеспечивает об-
щеобразовательный уровень подготовки специалиста и ориентирована на следующие цели и 
задачи. 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 
направлено на достижение результатов ее изучения в соответствии с требованиями ФГОС 
СОО с учетом профессиональной направленности ФГОС СПО.  

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает до-
стижение студентами планируемых результатов обучения (личностных, метапредметных и 
предметных) и развитие общих и профессиональных компетенций. 

В рамках изучения дисциплины «Физическая культура» предусмотрено выполнение 
индивидуального проекта. 
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* Включая комбинированные занятия и контрольные работы 



 

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Место дисциплины в структуре ОПОП СПО: 
Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле 

учебного плана ОПОП СПО по специальности 13.02.02 Теплоснабжение и теплотехническое 
оборудование является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая 
культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС СОО, относится к 
числу базовых дисциплин, обеспечивает общеобразовательный уровень подготовки специа-
листа и ориентирована на следующие цели и задачи. 

 

2.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
Учебная дисциплина «Физическая культура» ориентирована на следующие цели: 
- формирование физической культуры личности и способности направленного исполь-

зования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и 
укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и про-
фессиональной деятельности.  

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии лич-
ности и подготовке к профессиональной деятельности;  

- знание биологических, психолого-педагогических и практических основ физической 
культуры и здорового образа жизни;  

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, уста-
новки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание привычки 
к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;  

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 
укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизи-
ческих способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и 
спорте;  

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возмож-
ностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к 
будущей профессии и быту;  
- создание основы для творческого и методически обоснованного использования физкуль-
турно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных до-
стижений.  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих и професси-
ональных компетенций в соответствии с ФГОС СПО по специальности 13.02.02 Теплоснаб-
жение и теплотехническое оборудование: 

 

Код и наименование 
формируемых 
компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

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

В части трудового воспита-
ния: 
- готовность к труду, осозна-
ние ценности мастерства, 
трудолюбие;  
- готовность к активной дея-
тельности технологической и 
социальной направленности, 
способность инициировать, 

- уметь использовать разнообразные 
формы и виды физкультурной дея-
тельности для организации здоро-
вого образа жизни, активного от-
дыха и досуга, в том числе в подго-
товке к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО); 



 

планировать и самостоя-
тельно выполнять такую дея-
тельность;  
- интерес к различным сфе-
рам профессиональной дея-
тельности, 

Овладение универсаль-
ными учебными познава-
тельными действиями: 
а) базовые логические дей-
ствия: 

- самостоятельно формулиро-
вать и актуализировать про-
блему, рассматривать ее все-
сторонне;  

- устанавливать существен-
ный признак или основания 
для сравнения, классифика-
ции и обобщения;  
- определять цели деятельно-
сти, задавать параметры и 
критерии их достижения; 
- выявлять закономерности и 
противоречия в рассматрива-
емых явлениях;  
- вносить коррективы в дея-
тельность, оценивать соот-
ветствие результатов целям, 
оценивать риски последствий 
деятельности;  
- развивать креативное мыш-
ление при решении жизнен-
ных проблем  

б) базовые исследователь-
ские действия: 
- владеть навыками учебно-

исследовательской и проект-
ной деятельности, навыками 
разрешения проблем;  
- выявлять причинно-след-
ственные связи и актуализи-
ровать задачу, выдвигать ги-
потезу ее решения, находить 
аргументы для доказатель-
ства своих утверждений, за-
давать параметры и критерии 
решения;  
- анализировать полученные 
в ходе решения задачи ре-
зультаты, критически оцени-
вать их достоверность, про-
гнозировать изменение в но-
вых условиях;  

- владеть современными технологи-
ями укрепления и сохранения здоро-
вья, поддержания работоспособно-
сти, профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и производ-
ственной деятельностью; 
- владеть основными способами са-
моконтроля индивидуальных пока-
зателей здоровья, умственной и фи-
зической работоспособности, дина-
мики физического развития и физи-
ческих качеств; 
- владеть физическими упражнени-
ями разной функциональной направ-
ленности, использование их в ре-
жиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высо-
кой работоспособности 



 

- уметь переносить знания в 
познавательную и практиче-
скую области жизнедеятель-
ности; 
- уметь интегрировать знания 
из разных предметных обла-
стей;  
- выдвигать новые идеи, 
предлагать оригинальные 
подходы и решения;  
- способность их использова-
ния в познавательной и соци-
альной практике  

ОК 04. Эффективно 
взаимодействовать и 
работать в коллективе и 
команде 

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и само-
определению; 
-овладение навыками учебно-

исследовательской, проект-
ной и социальной деятельно-
сти; 
Овладение универсаль-
ными коммуникативными 
действиями: 
б) совместная деятель-
ность: 

- понимать и использовать 
преимущества командной и 
индивидуальной работы; 
- принимать цели совместной 
деятельности, организовы-
вать и координировать дей-
ствия по ее достижению: со-
ставлять план действий, рас-
пределять роли с учетом мне-
ний участников обсуждать 
результаты совместной ра-
боты; 
- координировать и выпол-
нять работу в условиях реаль-
ного, виртуального и комби-
нированного взаимодей-
ствия; 
- осуществлять позитивное 
стратегическое поведение в 
различных ситуациях, прояв-
лять творчество и воображе-
ние, быть инициативным 

Овладение универсаль-
ными регулятивными дей-
ствиями: 
г) принятие себя и других 
людей: 

- уметь использовать разнообразные 
формы и виды физкультурной дея-
тельности для организации здоро-
вого образа жизни, активного от-
дыха и досуга, в том числе в подго-
товке к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО); 
- владеть современными технологи-
ями укрепления и сохранения здоро-
вья, поддержания работоспособно-
сти, профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и производ-
ственной деятельностью; 
- владеть основными способами са-
моконтроля индивидуальных пока-
зателей здоровья, умственной и фи-
зической работоспособности, дина-
мики физического развития и физи-
ческих качеств; 
- владеть физическими упражнени-
ями разной функциональной направ-
ленности, использование их в ре-
жиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высо-
кой работоспособности 



 

- принимать мотивы и аргу-
менты других людей при ана-
лизе результатов деятельно-
сти; 
- признавать свое право и 
право других людей на 
ошибки; 
- развивать способность 
понимать мир с позиции 
другого человека 

ОК 08 Использовать 
средства физической 
культуры для сохране-
ния и укрепления здо-
ровья в процессе про-
фессиональной дея-
тельности и поддержа-
ния необходимого 
уровня физической 
подготовленности 

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и само-
определению;  
- наличие мотивации к обуче-
нию и личностному разви-
тию;  
В части физического воспи-
тания:  
- сформированность здоро-
вого и безопасного образа 
жизни, ответственного отно-
шения к своему здоровью;  
- потребность в физическом 
совершенствовании, заня-
тиях спортивно-оздорови-
тельной деятельностью; 
- активное неприятие вред-
ных привычек и иных форм 
причинения вреда физиче-
скому и психическому здоро-
вью;  
Овладение универсаль-
ными регулятивными дей-
ствиями: 
а) самоорганизация: 
-- самостоятельно составлять 
план решения проблемы с 
учетом имеющихся ресурсов, 
собственных возможностей и 
предпочтений;  
- давать оценку новым ситуа-
циям;  
- расширять рамки учебного 
предмета на основе личных 
предпочтений;  
- делать осознанный выбор, 
аргументировать его, брать 
ответственность за решение;  
- оценивать приобретенный 
опыт;  
- способствовать 
формированию и 
проявлению широкой 
эрудиции в разных областях 

- уметь использовать разнообразные 
формы и виды физкультурной дея-
тельности для организации здоро-
вого образа жизни, активного от-
дыха и досуга, в том числе в подго-
товке к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО); 
- владеть современными технологи-
ями укрепления и сохранения здоро-
вья, поддержания работоспособно-
сти, профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и производ-
ственной деятельностью; 
- владеть основными способами са-
моконтроля индивидуальных пока-
зателей здоровья, умственной и фи-
зической работоспособности, дина-
мики физического развития и физи-
ческих качеств; 
- владеть физическими упражнени-
ями разной функциональной направ-
ленности, использование их в ре-
жиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высо-
кой 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 ка-
честв (силы, быстроты, выносливо-
сти, гибкости и ловкости) 



 

 

 

  

знаний, постоянно повышать 
свой образовательный и 
культурный уровень  

ПК 1.1.  Осуществлять 
мероприятия по преду-
преждению, локализа-
ции и ликвидации ава-
рий теплотехнического 
оборудования и систем 
тепло- и топливоснаб-
жения. 

 - уметь использовать разнообразные 
формы и виды физкультурной дея-
тельности для организации здоро-
вого образа жизни, активного от-
дыха и досуга, в том числе в подго-
товке к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО); 
 

ПК 2.3.  Выполнять де-
фектацию теплотехни-
ческого оборудования и 
систем тепло- и топли-
воснабжения; 
 

 - владеть основными способами са-
моконтроля индивидуальных пока-
зателей здоровья, умственной и фи-
зической работоспособности, дина-
мики физического развития и физи-
ческих качеств; 
- владеть физическими упражнени-
ями разной функциональной направ-
ленности, использование их в ре-
жиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высо-
кой 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; 



 

3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объём учебной дисциплины 80 

Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем 78 

в том числе:  

лекционные занятия 4 

практические занятия 74 

из них:  

Основное содержание  

лекционные занятия 2 

практические занятия 57 

контрольные работы - 

Профессионально-ориентированное содержание (содержание при-
кладного модуля) 

19 

лекционные занятия 2 

практические занятия 17 

Самостоятельная работа (с.р.+и.п.) 2 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2 

 

 

 

 

 



 

3.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»* 

 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 
прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 

Формируем
ые 

компетенции 

1 2 3 4 

Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры общества и человека 10 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

Основное содержание   

Тема 1.1 Современное 
состояние физической 
культуры и спорта 

Содержание учебного материала   

1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль фи-
зической 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 1 

ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

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

Тема 1.2 Здоровье и 
здоровый образ жизни 

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

определяющие здоровье. Психосоматические заболевания 

1 

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и от-
дыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двига-
тельный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание 

Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздей-
ствие физических упражнений на организм занимающихся.  
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 
современного человека 

Содержание учебного материала  ОК 01, ОК 04, 
 

* Тематический план составлен с учётом рабочей программы воспитания по специальности 13.02.02 Теплоснабжение и теплотехническое оборудование 



 

Тема 1.3 Современ-
ные системы и техно-
логии укрепления и 
сохранения здоровья 

Современное представление о современных системах и технологиях 
укрепления и сохранения здоровья  

- 

ОК 08 

Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздо-
ровительной физической культуры и их функциональная направленность 

Практические занятия 

2 Методика выполнения дыхательной гимнастики, стрейтчинга, суставной 
гимнастики, оздоровительной ходьбы и оздоровительного бега 

Тема 1.4 Основы ме-
тодики самостоятель-
ных занятий оздорови-
тельной физической 
культурой и самокон-
троль за индивидуаль-
ными показателями 
здоровья 

Содержание учебного материала  ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной 

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

- 

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 

Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, 
умственной и физической работоспособностью, индивидуальными показа-
телями физической подготовленности. Дневник самоконтроля 

Физические качества, средства их совершенствования 

Практические занятия 

2 Методика выполнения самостоятельных занятий оздоровительной физиче-
ской культурой и соблюдение требований безопасности 

*Профессионально ориентированное содержание 4  

Тема 1.5 Физическая 
культура в режиме 
трудового дня 

Содержание учебного материала  ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 
ПК 2.3 

Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Ра-
циональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоро-
вья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы. Определе-

- 



 

ние принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Под-
бор физических упражнений для проведения производственной гимна-
стики 

Практические занятия 

2 Подбор физических упражнений для проведения производственной гимна-
стики с учетом  индивидуальных особенностей 

Раздел № 2 Методические основы обучения различным видам физкультурно-

спортивной деятельности 

 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 
ПК 1.1 

Методико-практические занятия   

*Профессионально ориентированное содержание   

Тема 2.1 Подбор 
упражнений, составле-
ние и проведение ком-
плексов упражнений 
для различных форм 
организации занятий 
физической культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 
ПК 2.3 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражне-
ний для коррекции осанки и телосложения 

- 

Практические занятия  

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражне-
ний для коррекции осанки и телосложения 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
различной функциональной направленности 

2 

Тема 2.2 Составление 
и проведение самосто-
ятельных занятий по 
подготовке к сдаче 
норм и требований 
ВФСК «ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  
ОК 08, 
ПК 2.3 

Практические занятия  

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

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

2 

Тема 2.3 Методы са-
моконтроля и оценка 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ПК 1.1 Практические занятия  



 

умственной и физиче-
ской работоспособно-
сти 

Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 
работоспособности 2 

Тема 2.4. Составление 
и проведение комплек-
сов упражнений для 
различных форм орга-
низации занятий физи-
ческой культурой при 
решении профессио-
нально-ориентирован-
ных задач 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 
ПК 2.3 

Практические занятия  

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессио-
нальной деятельности 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом спе-
цифики будущей профессиональной деятельности 

2 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная физиче-
ская подготовка 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, 
ПК 2.3 

Практические занятия  

Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 
положение, рабочие движения, функциональные системы, обеспечиваю-
щие трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, 
профессиональные заболевания 

Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики раз-
личных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы про-
фессий) 

2 

Основное содержание   

Учебно-тренировочные занятия   

Тема 2.6. Физические 
упражнения для оздо-
ровительных форм за-
нятий физической 
культурой 

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

Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического 
воспитания ориентированных на повышение функциональных возможно-
стей организма, поддержания работоспособности, развитие основных фи-
зических качеств 

2 

Тема 2.7 Гимнастика   



 

Тема 2.7.1 Основная 
гимнастика 

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

Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и пере-
строений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  

2 

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; 
в парах, в группах, на снарядах и тренажерах. 2 

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в рав-
новесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска 
груза, прыжки 

2 

Тема 2.7.2 Акроба-
тика 

Содержание учебного материала 4 

Практические занятия  

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». 
Совершенствование акробатических элементов 

4 

Освоение и совершенствование акробатической комбинации (последова-
тельность 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 кру-
гом -  Кувырок назад - Перекатом 
назад стойка на лопатках -  Кувырок 
назад через плечо в упор, стоя на ле-
вом (правом) колене, правую (ле-
вую) назад. Встать - Переворот бо-
ком «колесо». Приставляя правую 
(левую) прыжок прогнувшись, И.П.  

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



 

Промежуточная аттестация в форме зачета 1  

2.8 Спортивные игры   

Тема 2.8.1 Футбол Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

 

Практические занятия  

Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствова-
ние техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой 
подъема, внутренней, внешней частью подъема. 
Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: оста-
новки мяча внутренней стороной стопы. 

2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры оста-
новки мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча подош-
вой. 

2 

Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия игрока 
без мяча: освобождение от опеки противника  

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учеб-
ная игра) 

2 

Тема 2.8.2 Баскетбол Содержание учебного материала 12 

Практические занятия  

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и совершенство-
вание техники выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, 
стойки игрока, повороты. 

2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: ловля 
и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком 
от пола. 

2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: веде-
ние мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты 
отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу. 

2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: 
броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча. 2 



 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: бро-
сок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча. 2 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 
2 

Тема 2.8.3 Волейбол  
 

Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 Практические занятия  

Техника безопасности на занятиях волейболом.  
Освоение техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемеще-
ния, передача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя ру-
ками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в 
сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 

2 

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 пе-
рекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 

2 

Освоение приёмов тактики защиты и нападения 2 

Освоение приёмов тактики защиты и нападения 2 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 2 

Тема 2.9 Лёгкая атле-
тика  

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

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высо-
кого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; 2 

Совершенствование техники спринтерского бега 

Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные дистан-
ции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 

2 

Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по 
прямой с различной скоростью) 2 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 
2 

Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 
700 г (юноши) 2 



 

Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвиж-
ные игры с элементами легкой атлетики 

2 

Эстафеты с элементами легкой атлетики. 2 

*Профессионально ориентированное содержание 2 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08, ПК 2.3 Тема 2.10 Профессио-

нально-прикладная 
физическая подготовка 

Содержание учебного материала 

2 

Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи 
профессионально-прикладной физической подготовки, средства профес-
сионально-прикладной физической подготовки 

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом спе-
цифики получаемой профессии/специальности; определение видов физ-
культурно-спортивной деятельности для развития профессионально-зна-
чимых физических и психических качеств 

Самостоятельная работа (с.р.+и.п.) 2  

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) 
1 

ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

Всего: 80  



 

 

 

ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ПРОЕКТОВ 

Значение физической культуры и спорта в жизни человека. 
О вреде алкоголя и курения. 
Здоровый образ жизни и его составляющие. 
Тренировка лыжников, гонки, подготовка к соревнованиям. 
ЛФК при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. 
ЛФК при заболеваниях нервной системы. 
Современные понятия и классификация методов саморегуляции. 
Восточные единоборства: особенности и влияние на развитие организма. 
ЗОЖ в тренировочной деятельности. 
Процесс организации здорового образа жизни. 
Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособности. 
Основные методы коррекции фигуры с помощью физических упражнений. 
Профилактика профессиональных заболеваний. 
Современные социологические проблемы физической культуры и спорта. 
Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем. 
Влияние оздоровительной физической культуры на организм. 
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся. 
Особенности ЛФК, корригирующей гимнастики и т.п. Методика составления программ по 
физической культуре с оздоровительной, рекреационной направленностью. 
Особенности, содержание и структура спортивной подготовки. 
Физические качества. Методы воспитания физических качеств на занятиях физической куль-
туры и спортом. 
Повышение иммунитета и профилактика простудных заболеваний. 
Комплексы упражнений при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. 
Основы методики и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Восточные единоборства: особенности и влияние на развитие организма. 
Физическое воспитание в семье. 
Характеристика основных компонентов здорового образа жизни. 
Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение.  



 

 

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

Спортивный зал 

(учебный корпус 7) 
Средства обучения: перекладина гимнастическая универсальная - 1 шт.; лыжи - 23 пары; 
мячи баскетбол. - 15 шт.; мячи футбол. 8 шт., мячи волейбол. - 18 шт.; маты гимнастические - 
8 шт., конь гимнастический переменной высоты; мостик гимнастический подпружиненный; 
козел гимнастический переменной высоты; сетка волейбольная. 
 

4.2. Информационное обеспечение реализации учебной дисциплины 

 

№ 

п/п Список используемой литературы (печатные издания, электрон-
ные издания за последние 5 лет) 

Количество 

экземпляров, имеющихся 
в библиотеке, или ссылка 

на ЭБС 

ОСНОВНАЯ ЛИТЕРАТУРА 

1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методиче-
ское пособие / Ю.С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 
2022. — 197 с. — (Среднее профессиональное образова-
ние). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. - 
URL: https://znanium.com/catalog/product/1815141 (дата об-
ращения: 11.10.2022). – Режим доступа: по подписке. 

Электронный ресурс 

2 Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента 
: учеб. пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. — 2-е 
изд., пере-раб. - М.: Альфа-М : ИНФРА-М, 2018. - 336 с.: 
ил. - ISBN 978-5-98281-157-8. - Текст : электронный. - 
URL: https://znanium.com/catalog/product/927378 (дата обра-
щения: 11.10.2022). – Режим доступа: по подписке. 

Электронный ресурс 

Дополнительная литература 

3 Карасева, Т. В. Лечебная физическая культура при заболе-
ваниях нервной системы : учебное пособие / Т.В. Карасёва, 
А.С. Махов, С.Ю. Толстова. — Москва : ИНФРА-М, 2023. 
— 164 с. — (Среднее профессиональное образование). - 
ISBN 978-5-16-016984-2. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1896446 (дата обраще-
ния: 11.10.2022). – Режим доступа: по подписке. 

Электронный ресурс 

4 Физиологические основы здоровья : учебное пособие / Н.П. 
Абаскалова, Р.И. Айзман, Е.Н. Боровец [и др.] ; отв. ред. 
Р.И. Айзман. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : ИН-
ФРА-М, 2021. — 351 с. + Доп. материалы [Электронный 
ресурс]. — (Среднее профессиональное образование). - 
ISBN 978-5-16-015639-2. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1685057 (дата обраще-
ния: 11.10.2022). – Режим доступа: по подписке. 

Электронный ресурс 

  



 

 

5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

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

Общая/профессиональная 
компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

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

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

о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

− составление словаря терми-
нов, либо кроссворда 

− защита презентации/доклада-

презентации 

− выполнение самостоятельной 
работы 

− составление комплекса физи-
ческих упражнений для самосто-
ятельных занятий с учетом инди-
видуальных особенностей, 
− составление профессио-
граммы 

− заполнение дневника само-
контроля 

− защита реферата 

− составление кроссворда 

− фронтальный опрос 

− контрольное тестирование 

− составление комплекса 
упражнений 

− оценивание практической ра-
боты 

− тестирование 

− тестирование (контрольная ра-
бота по теории) 
− демонстрация комплекса ОРУ, 
− сдача контрольных нормати-
вов 

− сдача контрольных нормати-
вов (контрольное упражнение) 
− сдача нормативов ГТО 

− выполнение упражнений на 
дифференцированном зачете 

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 

ПК 1.1 Осуществлять меро-
приятия по предупреждению, 
локализации и ликвидации 

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

о/c 

− составление словаря терми-
нов, либо кроссворда 

 
*
 Профессионально-ориентированное содержание 

†
 Профессионально-ориентированное содержание 



 

 

аварий теплотехнического 
оборудования и систем тепло- 

и топливоснабжения. 

 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-

о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

− защита презентации/доклада-

презентации 

− выполнение самостоятельной 
работы 

− составление комплекса физи-
ческих упражнений для самосто-
ятельных занятий с учетом инди-
видуальных особенностей, 
− составление профессио-
граммы 

− заполнение дневника само-
контроля 

− защита реферата 

− составление кроссворда 

− фронтальный опрос 

− контрольное тестирование 

− составление комплекса 
упражнений 

− оценивание практической ра-
боты 

− тестирование 

− тестирование (контрольная ра-
бота по теории) 
− демонстрация комплекса ОРУ, 
− сдача контрольных нормати-
вов 

− сдача контрольных нормати-
вов (контрольное упражнение) 
− сдача нормативов ГТО 

− выполнение упражнений на 
дифференцированном зачете 

ПК 2.3. Выполнять дефекта-
цию теплотехнического обо-
рудования и систем тепло- и 
топливоснабжения; 

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 

− составление словаря терми-
нов, либо кроссворда 

− защита презентации/доклада-

презентации 

− выполнение самостоятельной 
работы 

− составление комплекса физи-
ческих упражнений для самосто-
ятельных занятий с учетом инди-
видуальных особенностей, 
− составление профессио-
граммы 

− заполнение дневника само-
контроля 

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 



 

 

− защита реферата 

− составление кроссворда 

− фронтальный опрос 

− контрольное тестирование 

− составление комплекса 
упражнений 

− оценивание практической ра-
боты 

− тестирование 

− тестирование (контрольная ра-
бота по теории) 
− демонстрация комплекса ОРУ, 
− сдача контрольных нормати-
вов 

− сдача контрольных нормати-
вов (контрольное упражнение) 
− сдача нормативов ГТО 

− выполнение упражнений на 
дифференцированном зачете 

 

 

 



 

 

Дополнения и изменения к рабочей программе на учебный год 

Дополнения и изменения к рабочей программе на ____________ учебный год по дисциплине 
____________________ 

В рабочую программу внесены следующие изменения: 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

 

Дополнения и изменения в рабочей программе обсуждены на заседании ПЦК 
________________________________________________________________________________ 

«_____» _______________ 20______ г. (протокол № ________________). 

Председатель ПЦК _________________________./ ______________________/ 

 


