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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 
 
1.1. Область применения рабочей программы 
Программа учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура является частью 
общеобразовательного цикла образовательной программы СПО – программы подготовки 
рабочих и служащих (далее – ППКРС) по профессии среднего профессионального 
образования 15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки) 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: 
учебная дисциплина Физическая культура изучается в общеобразовательном цикле 
учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего 
общего образования (ППКРС). 
1.3. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины 
Планируемые результаты освоения учебной дисциплины:  
личностные результаты:  
- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 
личностномусамоопределению;  
- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 
целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 
валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков;  
- потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей 
доминанты здоровья;  
- приобретение личного опыта творческого использования 
профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;  
- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 
значимых социальных и межличностных отношений, личностных,  
регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе  
целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, 
в том числе профессиональной, практике;  
- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 
навыки профессиональной адаптивной физической культуры;  
- способность к построению индивидуальной образовательной траектории 
самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 
профессиональной адаптивной физической культуры;  
- способность использования системы значимых социальных и межличностных 
отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;  
- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и 
взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 
учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  
- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 
физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью;  
- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 
- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;  
-готовность к служению Отечеству, его защите;  
метапредметные результаты:  
-  способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 
(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 



физкультурной, оздоровительной и социальной практике;  
- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 
ис-пользованием специальных средств и методов двигательной активности;  
- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических  
и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 
спортивной), экологии, ОБЖ;   
- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 
деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 
критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, 
получаемую из различных источников;  
- формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 
моделирующих профессиональную подготовку;  
- умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 
— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм 
информационной безопасности;  
предметные результаты: 
- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 
организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;  
- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью;  
- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, физического развития и  
физических качеств;  
- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 
использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью  
профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;  
- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Горжусь 
тобой, Отечество!» (ГТО). 
Освоение содержания учебной дисциплины Физическая культура  обеспечивает 
формирование  общих компетенций (ОК): 
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней 
устойчивый интерес.  
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 
достижения, определенных руководителем.  
ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, 
оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей 
работы.  
ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения 
профессиональных задач.  
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной 
деятельности.  
ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством. 
 

Освоение содержания учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура 

обеспечивает достижение следующих личностных результатов воспитания: 

ЛР 9 - 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 23 - Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

 
1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося – 156 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося –156 час 

- самостоятельной работы – 70 час 

.



 

 

2.  СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
 2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
Вид учебной работы  Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего)  156 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 156 

в том числе: практические занятия  150 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 0 

Итоговая аттестация в форме 
дифференцированного зачёта в 4 
семестре 



 
2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» 

 
 
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 
часах 

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 
 Аудиторные занятия:  156 ч.  

1 семестр – 39 
часов 

 

Раздел 1. Основы физической культуры. Теоретическая подготовка 2 2 
Тема 1.1 

Современное 
состояние 

физической 
культуры и спорта 

Содержание учебного материала   
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 

1 

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня 
совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств 

1 

Раздел 2. Гимнастика 9 2 
Тема 2.1 (1) 

Основная 
гимнастика 

Содержание учебного материала  5 
Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Выполнение строевых упражнений, 
строевых приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, 
поворотов на месте.  

2 

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в парах, в группах, 
на снарядах. Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в равновесии, 
метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки 

3 

Тема 2.1 (2) 
Акробатика 

Содержание учебного материала  4 
Освоение и закрепление 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». 

4 

Раздел 3. Легкая атлетика 14 3 



Тема 3. Лёгкая 
атлетика 

Содержание учебного материала   
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и низкого старта, 
стартового разгона, финиширования.  

2 

Совершенствование техники спринтерского бега: 60 м., 100 м.  2 
Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной 
скоростью) 

2 

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

4 

Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики. Подвижные игры и 
эстафеты с элементами легкой атлетики. 

4 

Раздел 4. Волейбол 15 3 
Тема 4. Волейбол Содержание учебного материала   

Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и совершенствование техники 
выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения игрока (приставным шагом, бег, 
рывок) 

2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: передача и прием мяча 
снизу двумя руками  

3 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: передача и прием мяча 
двумя руками сверху  

2 

Освоение и закрепление техники нападающик ударов 2 
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Выполнение 
технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра). 

6 

2 семестр –  
39 часов 

 
 

Раздел 5. Лыжная подготовка 16 3 
Тема 5. Лыжная 

подготовка 
Содержание учебного материала    
Техника безопасности на занятиях  по лыжному спорту. Выполнение 
строевых упражнений, строевых приёмов: построений и перестроений, 
передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  

 
2 

Освоение и совершенствование техники классических ходов: одновременно 
бесшажный, одновременный бесшажный, попеременный двухшажный 

 
6 



Освоение и совершенствование техники коньковых ходов: коньковый попеременный ход, 
полуконьковый попеременный ход, одновременный двухшажковый коньковый ход и 
одновременный одношажный коньковый ход. 

6 

Развитие физических способностей средствами лыжный подготовки. Проведение 
соревнования по лыжному спорту 

2 

Раздел 6. Баскетбол 14 3 
Тема 6. Баскетбол Содержание учебного материала     

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и 
совершенствование техники выполнения приёмов игры: перемещения, 
остановки, стойки игрока, повороты;  

 
2 

 

Освоение и совершенствование 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: ведение 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; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча

2 
 

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Выполнение 
технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра). 

2 
 

 
Раздел 7. Футбол  9 3 
Тема 6. Футбол Содержание учебного материала     

Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствование 
техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъема, 
внутренней, внешней частью подъема; остановки мяча внутренней стороной 
стопы; остановки мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча 
подошвой. 

 

4 

 

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

2 
 



Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Выполнение 
технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра). 

3 
 

 
3 семестр –  
39 часов 

 
 

Раздел 1. Основы физической культуры. Теоретическая подготовка 2 3 
Тема 1.1 Здоровье 
и здоровый образ 

жизни 

Содержание учебного материала    
Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие 
здоровье. Психосоматические заболевания 

1 

 

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика 
и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, 
закаливание, рациональное питание 

 

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

1 
 

  
Раздел 2. Гимнастика 9 3 

Тема 2.1 (1) 
Основная 

гимнастика 

Содержание учебного материала  5  
Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Выполнение строевых упражнений, 
строевых приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, 
поворотов на месте.  

2 
 

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в парах, в группах, 
на снарядах. Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в равновесии, 
метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки 

3 
 

 
Тема 2.1 (2) 
Акробатика 

Содержание учебного материала  
4 

 

 Освоение и закрепление 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». 

4 
 

  



Раздел 3. Легкая атлетика 14 3 
Тема 3. Лёгкая 

атлетика 
Содержание учебного материала  

 
 

 Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Совершенствование техники бега.  Бег 
по пересеченной местности. 

2 
 

 Совершенствование техники спринтерского бега: 60 м., 100 м. Сдача нормативов. 2  
 Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной 

скоростью) 
2 

 

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

4 
 

 Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики. Подвижные игры и 
эстафеты с элементами легкой атлетики. 

4 
 

  
Раздел 4. Волейбол 15 3 

Тема 4. Волейбол Содержание учебного материала    
 Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения игрока (приставным шагом, бег, 
рывок) 

2 
 

 Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: передача и прием мяча 
снизу двумя руками  

3 
 

 Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: передача и прием мяча 
двумя руками сверху  

2 
 

 Освоение и закрепление техники нападающик ударов 2  
 Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Выполнение 

технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра). 
6 

 

  
4 семестр –  

39 часов 
  

Раздел 5. Основы физической культуры. Теоретическая подготовка 2 3 
Тема 5.1. Основы 

методики 
Содержание учебного материала    

Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и их 2  



самостоятельных 
занятий 

оздоровительной 
физической 
культурой  

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

Раздел 6. Лыжная подготовка 16 3 
Тема 6. Лыжная 

подготовка 
Содержание учебного материала   

 

 Техника безопасности на занятиях  по лыжному спорту. Совершенствование техники 
строевых упражнений, приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыканий и 
смыканий, поворотов на месте.  

2 
 

 Совершенствование техники классических ходов: одновременно бесшажный, 
одновременный бесшажный, попеременный двухшажный. Прохождение дистанции 1000 м и 
2000 м 

6 
 

 Совершенствование техники коньковых ходов: коньковый попеременный ход, 
полуконьковый попеременный ход, одновременный двухшажковый коньковый ход и 
одновременный одношажный коньковый ход. Прохождение дистанции 2000 м и 3000 м 

6 
 

 Развитие физических качеств средствами лыжный подготовки. Проведение соревнования по 
лыжному спорту 

2 
 

  
Раздел 7. Баскетбол 14 3 
Тема 7. Баскетбол Содержание учебного материала    

 Техника безопасности на занятиях баскетболом. Совершенствование техники перемещения 
игрока посредством подвижных игр. Работа в группах. 

2  

 Совершенствование техники выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки 
игрока, повороты 

2 
 

 Совершенствование техники ловли и передачи мяча. Ознакомить тактическим приемам игры 
(«двойка», «тройка») 

2 
 

 Совершенствование техники владения мячом. Ознакомить тактическим приемам игры 
(«рокировка», «передай мяч – выходи»). 

2 
 

 Совершенствование техники бросков. Работа в парах, против защиты.  2  



 Совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. Выполнение технико-тактических 
приёмов в игровой деятельности (учебная игра). 

2 
 

  
Раздел 8. Футбол 9 3 

Тема 8. Футбол Содержание учебного материала    
Техника безопасности на занятиях футболом. Совершенствование техники владения и 
овладения мячом.  

4  

Закрепить методику судейства. Судейство игровой деятельности  2  
Совершенствование технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра). 3  

 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 156  

 
в том числе:   

теоретические занятия 6  
практические занятия 150  

 
 

  



1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)  
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация программы дисциплины требует наличия: 
• тренажерный зал;  
• лыжная база с лыжехранилищем;  
• зал спортивных игр;  
• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, волейболом, 
мини-футболом;  
• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний.  
Технические средства обучения: компьютер, интерактивная доска 
 3.2. Информационноеобеспечение 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 
литературы 
Основные источники: 
1.Бароненко, В.А. Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. Бароненко. - 
М.: Альфа-М, ИНФРА-М, 2012. - 336 c. 
2.Барчуков, И.С. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / И.С. Барчуков и др. - 
М.: Советский спорт, 2013. - 431 c. 
Дополнительные источники: 
1. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. 
Барчукова. - М.: ЮНИТИ, 2016. - 431 c. 
2. Васильков А.В. «Теория и методика физического воспитания»- Феникс, 2014. 
3. БишаеваА.А.Профессионально-оздоровительная физическая культура студента:учеб.пособие. 
— М., 2013. 
4.Костикова Л.В. Баскетбол.- СпортАкадемПресс- 2012. 
5.Мальцев А.И. Быстрее, выше, сильнее! Лёгкая атлетика и гимнастика для школьников. 
–Физкультура и спорт- 2012. 
6. Андреев Л.В.  Атлетическая гимнастика.- Физкультура и спорт- 2014. 
Интернет-ресурсы: 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
2. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).  
3. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка»). 
Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации 
(НФП-2009). 
 4.http://tpfk.infosport.ru –  Теория и практика   физической культуры.  
  Ежемесячный  научно-теоретический  журнал  Государственного  Комитета  Российской       
Федерации по физической культуре и  туризму, Российской Государственной  Академии 
физической культуры 
5.http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm -  Спортивная жизнь России.  Электронная 
версия ежемесячного иллюстрированного журнала. 
6.http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. 
Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской 
Государственной Академии Физической Культуры. 
7.http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем 
в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также в результате выполнения 
обучающимисяиндивидуальных заданий. 

Результаты обучения  Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения 

Освоение техники беговых упражнений на 
короткие, средние и длинные дистанции 

Бег на 100м, 500м и 1000м, 2000 и 3000м – на 
время 

Умение технически грамотно выполнять 
(на технику) прыжки в длину с разбега 
способом «согнув ноги» 

Сдача техники прыжка в длину на оценку 

Умение технически грамотно выполнять 
(на технику) прыжки в высоту способом 
перешагивания, «ножницы», перекидной, 
«прогнувшись» 

Сдача   техники прыжка в высоту                      
на оценку 

Метание гранаты Сдача контрольных нормативов 
Толкание ядра Сдача контрольных нормативов 
Овладение техникой лыжных ходов Сдача на оценку техники л/ходов 
Переход с одновременных на 
попеременные лыжные ходы 

Сдача на оценку 

Знание правил соревнований по 
избранному виду спорта 

Судейство соревнований студентом на 
уроках 

Прохождение на лыжах 3км и 5км  Сдача контрольных нормативов 
Выполнение упражнений для 
профилактики профзаболеваний для 
коррекции нарушений осанки, зрения 

Выполнение упражнений на группе 
студентов на уроках 

Освоение основных игровых элементов. В процессе игры на уроках. 
Умение выполнять технику игровых 
элементов на оценку 

Сдача контрольных нормативов 

Умение осуществлять  контроль  за  
состоянием здоровья 

По пульсу при занятиях физическими 
упражнениями 

Выполнение комплексов упражнений 
утренней и производственной гимнастики 

Составление и выполнение комплекса 
упражнений утренней и производственной 
гимнастики на занятиях 

Знание техники безопасности при занятиях 
физическими упражнениями  в 
спортивном зале и на улице 

Устный опрос студентов 

 
 
 

 


