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Пояснительная записка 

Программа общеобразовательной дисциплины  «Физическая культура» 

разработана в    соответствии с ФГОС среднего общего образования (Приказ 

Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. № 413 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования", с изменениями и дополнениями от: 29 декабря 

2014г., 31 декабря 2015г., 29 июня 2017г., 24 сентября, 11 декабря 2020г., 12 

августа 2022г.), с учетом требований федерального государственного 

образовательного стандарта среднего профессионального образования по 

профессии 35.01.23. «Хозяйка усадьбы» (Приказ Министерства образования и 

науки РФ от «24» августа 2022г. № 355), примерной основной 

общеобразовательной программы  по дисциплине Физическая культура для 

профессиональных общеобразовательных организаций, утвержденной Советом 

по оценки содержания и качества примерных рабочих программ 

общеобразовательного и социально-гуманитарного циклов среднего  

профессионального образования Протокол № 14 от 30 ноября 2022г., 

программы воспитания обучающихся по профессии 35.01.11 « Мастер 

сельскохозяйственного производства.»  

Организация-разработчик: ГБПОУ  «Образовательный центр с.Камышла»  

Разработчик:  руководитель физического воспитания Адигамов М,В,  
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1.  ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ дисциплины «Физическая культура»  

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы:   

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является  

частью  предметной области «Общественные науки», изучается в 

общеобразовательном  цикле учебного  плана  ГБПОУ  «Образовательный 

центр с.Камышла»  профессии/специальности 31.01.23 «Хозяйка усадьбы», с 

учетом  профессиональной направленности ФГОС СПО  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, 

ОК 08, ПК 3.5.  

 ОК 04.  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;  

 ПК 3.5 Обеспечивать соблюдение требований охраны труда, безопасности 

жизнедеятельности и защиту окружающей среды при выполнении 

строительно-монтажных, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и 

работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов.  
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1.2. Цель и результаты освоения дисциплины:  

В рамках программы общеобразовательной дисциплины обучающимися 

осваиваются умения и знания, личностные, метапредметные и предметные 

результаты в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего 

образования: личностные (ЛР), метапредметные (МР), предметные для базового 

уровня изучения (ПРб), с учетом профессиональной направленности.  

  

Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций  

Результаты освоения дисциплины  

Общие (личностные, метапредметные)  Дисциплинарные (предметные)  

ОК 04.   
Эффективно  
взаимодействов 

ать  и работать 

в коллективе и  
команде  

  

  

  

ЛР 01 сформированность гражданской 

позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского 

общества;  
ЛР 03 принятие традиционных 

национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических 

ценностей;  
ЛР 13 способность оценивать ситуацию 

и принимать осознанные решения,  

ПРб 01 умение 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 

физкультурноспортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО);  
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ориентируясь на 

моральнонравственные нормы и 

ценности; МРП 03 определять цели 

деятельности, задавать параметры и 

критерии их достижения;   
МРП 05 вносить коррективы в 

деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий 

деятельности; МРП 16 осуществлять 

целенаправленный поиск переноса 

средств и способов действия в 

профессиональную среду;   
МРП 17 уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности.  

ПРб 02 владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной 

и производственной 

деятельностью; ПРб 03 владение 

основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств;  
ПРб 04 владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности;  
ПРб 05 владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в 

профессиональноприкладной 

сфере;  
ПРб 06 положительную динамику 

в развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости).  
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ОК 08. 

Использовать 

средства 

физической 

культуры для 

сохранения   

ЛР 01 сформированность гражданской 

позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского 

общества;   
ЛР 20 сформированность здорового и 

безопасного образа жизни,  

ПРб 01  умение использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, 

в том числе в подготовке к  

 

и укрепления здоровья  

в процессе 

профессиональ ной 

деятельности  и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленнос ти.  

ответственного отношения к 

своему здоровью;   

ЛР 21 потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной 

деятельностью;   
ЛР 22 активное неприятие вредных 

привычек и иных форм 

причинения вреда физическому и 

психическому здоровью;  
МРП 01 самостоятельно 

формулировать и актуализировать 

проблему, рассматривать ее 

всесторонне;  
МРП 03 определять цели 

деятельности, задавать параметры 

и критерии их достижения;   
МРП 05 вносить коррективы в 

деятельность, оценивать 

соответствие результатов 

целям, оценивать риски 

последствий деятельности; 

МРП 16 осуществлять 

целенаправленный поиск 

переноса средств и способов 

действия в профессиональную 

среду;   
МРП 17 уметь переносить знания 

в познавательную и практическую 

области жизнедеятельности.  

выполнению нормативов 

Всероссийского 

физкультурноспортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); ПРб 02 

владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью; ПРб 03 

владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической 

работоспособности, динамики 

физического развития и 

физических качеств;  
ПРб 04 владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  
ПРб 05 владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение их 

в физкультурно-оздоровительной 

и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в 

профессиональноприкладной 
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сфере;  
ПРб 06 положительную 

динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости).  

  

ПК 3.5. Обеспечивать 

соблюдение требований 

охраны труда, 

безопасности 

жизнедеятельно сти и 

защиту  

ЛР 13 способность оценивать 

ситуацию и принимать 

осознанные решения, 

ориентируясь на 

моральнонравственные нормы и 

ценности; МРП 03 определять 

цели деятельности, задавать 

ПРб 02 владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 
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параметры и критерии их 

достижения;   
МРП 05 вносить коррективы в  

производственной 

деятельностью; ПРб 04 владение 

физическими  

окружающей среды при 

выполнении 

строительномонтажных, 

в том числе отделочных 

работ, ремонтных работ 

и работ по 

реконструкции и 

эксплуатации 

строительных объектов.  

деятельность, оценивать 

соответствие результатов 

целям, оценивать риски 

последствий деятельности; 

МРП 16 осуществлять 

целенаправленный поиск 

переноса средств и способов 

действия в профессиональную 

среду;   МРП 17 уметь 

переносить знания в 

познавательную и 

практическую области 

жизнедеятельности.  

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  
ПРб 05 владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение их 

в физкультурно-оздоровительной 

и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в 

профессиональноприкладной 

сфере.  

  

1.3 Применение электронного обучения и технологий дистанционного 

образования  

Реализация содержания программы возможна с применением 

электронного обучения и технологий дистанционного образования, открытых 

образовательных ресурсов.  

  

1.4 Реализация содержания программы для обучающихся с ОВЗ  

Реализация содержания образовательной программы и контроль 

результатов ее освоения для обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидов организуется с учетом особенностей их 

психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния 

здоровья.  

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной работы  

Вид учебной работы  Объем в часах  
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Объем образовательной программы дисциплины  39 

Основное содержание  39 

в т. ч.   

теоретическое обучение  5 

лабораторные работы  -  

практические занятия   34 

Самостоятельная работа  0  

Профессионально-ориентированное содержание  

(практическая подготовка)  

34 

в т. ч.   

теоретическое обучение  -  

лабораторные работы  -  

практические занятия  34 

Промежуточная аттестация – зачет  (из практических 

занятий)  
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2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины   

Наименование 

разделов и тем  
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся  

Объем 

часов  

Коды компетенций, 

личностных,  
метапредметных и 

предметных  
результатов,  

формированию  
которых способствует 

элемент программы  
Раздел 1. Теоретическая часть. Учебно-методические занятия.  5   

1  2  3  4  
Тема 1.1.  
Физическая 

культура в 

подготовке 

студентов СПО. 

Основы ЗОЖ.  

Содержание       

Современное состояние физической культуры и спорта. Современные 

оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. Особенности организации физического воспитания в 

учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность). 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной 

направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Здоровье 

человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей 

культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья 

молодёжи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового 

образа жизни. Двигательная активность.  
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Информация о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). Оценка уровня здоровья.   

1 ОК 08, ЛР 01, ЛР 20,  
ЛР 21, ЛР 22,   

МРП 01, МРП 05,  

МРП 16, МРП 17, ПРб  
01, ПРб 02, ПРб 03, 

ПРб 04, ПРб 05, ПРб 06  

Практические занятия и лабораторные работы  -    

Тема 1.2.  Содержание       
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Самоконтроль 

за функцио- 
Диагностика и самодиагностика состояния организма обучающегося при регулярных 

занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль,  
1 ОК 08, ЛР 01, ЛР 20,  

ЛР 21, ЛР 22,  МРП  

 

нальным состоянием 

здоровья  

  

его содержание.             
Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, 

использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 

телосложения, функционального состояния организма, физической 

подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. Контроль 

(тестирование) уровня совершенствования профессионально важных 

психофизиологических качеств. Использование упражнений – тестов для 

оценки физического развития. Простейшие методики самооценки 

работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической 

культуры для их направленной коррекции. Использование методов 

самоконтроля, стандартов, индексов. Методика определения профессионально 

значимых психофизиологических и двигательных качеств на основе 

профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма. 

Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 

профессионально значимых качеств и свойств личности. Ведение личного 

дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). Определение уровня 

здоровья (по Э.Н. Вайнеру).  

 01, МРП 05, МРП 16,  
МРП 17, ПРб 01, ПРб 

02, ПРб 03, ПРб 04, 

ПРб 05, ПРб 06  

Практические занятия и лабораторные работы  -    

Тема 1.3.  Содержание       
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Психофизиологические 

основы учебного и 

производственн ого 

труда. Средства 

физической культуры 

в регулировании  

Психофизическая характеристика будущей производственной деятельности и 

учебного труда обучающихся учреждений СПО.   

Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, её 

определяющие. Методы повышения эффективности производственного и 

учебного труда. Значение мышечной релаксации.  
Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

Использование средств физической культуры в регулировании 

работоспособности. Методика определения профессионально значимых 

психофизиологических и двигательных качеств на основе профессиограммы 

специалиста. Спортограмма и  

1 ОК 08, ЛР 01, ЛР 20,  

ЛР 21, ЛР 22, МРП 

01,  
МРП 05, МРП 16,  

МРП 17, ПРб 01, ПРб 

02, ПРб 03, ПРб 04, 

ПРб 05, ПРб 06  

 

работоспособности   профессиограмма. Массаж и самомассаж при физическом и умственном 

утомлении.  
  

Практические занятия и лабораторные работы  -    

Тема 1.4.  
Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

физическими  
упражнениями   

  

Содержание      

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 

содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. 

Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. 

Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в 

развитии профилирующих двигательных качеств. Проведение производственной 

гимнастики с учётом заданных условий и характера труда. Составление и 

проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с 

учётом будущей профессиональной деятельности обучающихся. Методика 

составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха 

в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.  

1  ОК 08, ЛР 01, ЛР 20,   

ЛР 21, ЛР 22, МРП 01,  
МРП 05, МРП 16, РП  
17, ПРб 01, ПРб 02,  
ПРб 03, ПРб 04, ПРб 

05, ПРб 06  

Практические занятия и лабораторные работы  -    
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Тема 1.5.  
Физическая 

культура в 

профессиональ 
ной деятельности 

специалиста  

Содержание      

Использование оздоровительных и профилированных методов физического 

воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Средства 

и методы физического воспитания для профилактики профессиональных 

заболеваний. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для 

коррекции зрения. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной 

активности с учетом профессиональной направленности.  

1  ОК 08, ЛР 01, ЛР 20,   
ЛР 21, ЛР 22, МРП 01, 

МРП 05, МРП 16, РП  
17, ПРб 01, ПРб 02, Рб  
03, ПРб 04, ПРб 05, Рб 

06  

  Практические занятия и лабораторные работы  -    

  Всего:  5   

Профессионально-ориентированное содержание  34   

  Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры.  
Поддержание работоспособности в процессе производственной деятельности,  

    

 связанных с учебной и производственной деятельностью. Поддержание 

работоспособности в процессе производственной деятельности, связанных с 

учебной и производственной деятельностью. Профессиональная подготовка с 

учетом специфики получаемой специальности.   

  

Промежуточная аттестация - зачет      

Всего:  39   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

3.1. Для реализации программы общеобразовательной 

дисциплины предусмотрены следующие спортивные сооружения:  

Спортивный зал.  

Помещение спортивного зала соответствует требованиям Санитарных 

правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», от 28.01.2021г. №2 и Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», от 28.09.2020г. №28: 

оснащено спортивным оборудованием и инвентарем необходимыми для 

выполнения требований к уровню подготовки обучающихся.   Оснащение 

спортивного зала:  

  

№  Наименование оборудования  Техническое описание  

Спортивное оборудование   

  щиты   для баскетбола с кольцами  

  сетки   для волейбола  

  ворота   для футбола  

  канат  гимнастический  

Спортивный инвентарь   

  скамейки   гимнастические  

  гири  тренировочные  

  штанги  спортивные, разборные  

  маты   гимнастические  

  скакалки  спортивная, гимнастическая  

  секундомеры  спортивный, электронный  

  стойки   финишные, переносные  

  палочки  эстафетные, деревянные  

  лыжи   беговые с креплениями  

  ботинки   лыжные, беговые  

  палки   для беговых лыж  

  мячи   баскетбольные  

  мячи   волейбольные  

  мячи   футбольные  

  насосы  для мячей, универсальные  

  свистки   судейские  
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  стойки   для обводки, спортивные  

  

3.2. Информационное обеспечение реализации программы  

3.2.1. Основные печатные издания  

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

Бишаева, В. В. Малков. - 3-е изд., перераб. и доп. - Москва: 

КНОРУС, 2022. - 380 с. рис. табл. - (Среднее профессиональное 

образование). - ISBN 978-5-406-08822-7.3.2.2.   

  

  

3.2.2. Дополнительные источники   

2. Министерство спорта Российской Федерации: 

официальный сайт. – Москва, 2008-2023. – URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения:  

30.01.2023).  

3. Олимпийский комитет России: официальный сайт. –  

Москва, 20022023. – URL: https://olympic.ru/ (дата обращения: 

30.01.2023).  

4. Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник / В.С. 

Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – Москва: КноРус, 2021. – 256 с. – 

(Среднее профессиональное образование). — URL: 

https://book.ru/book/940094 . — Режим доступа: по подписке.  

5. 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. – 

(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-53413046-1.   

  

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ  

Результаты обучения  Критерии оценки  Методы оценки  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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ПРб 01,   

ПРб 02,   

ПРб 03,   

ПРб 04,   

ПРб 05,  
             ПРб 06.   

  

  

  

  

Критерии оценивания устного опроса  
- оценка «5» - ставится за 

полномасштабное, безошибочное, логичное 

и аргументированное изложение;  
- оценка «4» - за достаточно полное, 

преимущественно логичное и 

аргументированное изложение при наличии  

1-2 мелких неточностей или 

незначительных ошибок, способность 

ответить на вопросы, требующие понимания 

изученного материала;  

- оценка «3» - за недостаточно 

логичное и аргументированное изложение 

лишь основного учебного материала с 

помощью наводящих вопросов учителя, при 

наличии  

3-4 мелких неточностей или 

незначительных ошибок, либо 1 -2 

существенных ошибок;  

- оценка «2» - отсутствие в ответе 

достаточного знания и понимания 

изучаемого материала, наличие 1 -2 грубых 

или 3 и более существенных ошибок, 

неспособность ответить на наводящие 

вопросы преподавателя.  
Критерии оценивания практической  

Устные 

 опросы, 

практические 

работы, зачет  

 работы и зачета  
- оценка «5» ставится, если 

упражнение выполнено точно, свободно и 

уверенно, обучающийся полностью овладел 

техникой изученных двигательных 

действий;  

- оценка «4» - упражнение выполнено 

преимущественно точного и уверенно, но 

допущены 1-2 незначительные ошибки в 

основе и деталях техники;  

- оценка «3» - упражнение выполнено 

в основном точно, но недостаточно 

свободно и уверенно, с 3-4 

незначительными ошибками или с 1 -2 

значительными  

ошибками в основе техники;      

- оценка « 2» - упражнение выполнено 

неточно, допущена грубая ошибка или 3 и 

более значительных ошибок в основе 
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техники двигательных действии.  

  

5.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБУЧАЮЩИМИСЯ  

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В ЧАСТИ ДОСТИЖЕНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ  

  

   Личностные результаты   

реализации программы воспитания   

(дескрипторы)  

Код 

личностных  

результатов  

реализации  

программы  

воспитания  

Сформированность гражданской позиции обучающегося как активного 

и ответственного члена российского общества  
ЛР 01  

Принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей  
ЛР 03  

Способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности  
ЛР 13  

Сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему здоровью  
ЛР 20  

Потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивнооздоровительной деятельностью  
ЛР 21  

Активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью  ЛР 22  
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