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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОД.10 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

1.1 Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Общеобразовательная дисциплина ОД.10 Физическая культура является 

обязательной частью общеобразовательного цикла основной образовательной программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

54.02.02 Декоративно-прикладное искусство и народные промыслы (по видам). 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

1.2.1. Цели дисциплины 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины «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. 

12.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в 

соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК 

 

 

Код 

ОК, ПК 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

(предметные) 

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; 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной 

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 



- определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения; 

- выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  

- 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 

высокой работоспособности; 

 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе 

и команде 

-готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и 

самоопределению;  

-овладение навыками учебно-

исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными 

коммуникативными действиями: 

б) совместная деятельность: - 

понимать и использовать 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, 



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;  

- развивать способность понимать 

мир с позиции другого человека 

умственной и физической 

работоспособности, динамики 

физического развития и 

физических качеств;  

-владеть физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

- уметь использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной 

деятельностидля 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); 

 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности; 

 - уметь использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной 

деятельностидля 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 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 



показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, динамики 

физического развития и 

физических качеств;  

-владеть физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

Владеть техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение 

их в физкультурно-

оздоровительной и 

совревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в 

профессионально- прикладной 

сфере; 

Иметь положительную 

динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости) 
 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды работы 

Вид учебной работы 
Объем в 

часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 144 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия 134 

Промежуточная аттестация - зачет 8 

 

 



2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины  

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и человек 2  

Тема 1.1. Здоровье и 

здоровый образ 

жизни 

Содержание учебного материала  

2 
ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

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 

Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности 

Методико-практические занятия. Профессионально ориентированное содержание 

134 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

Тема 2.1 Подбор 

упражнений, 

составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической 

культурой 

Содержание учебного материала 

16 
ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

Практические занятия.  

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 Содержание учебного материала 14  



и проведение 

самостоятельных 

занятий по 

подготовке к сдаче 

норм и требований 

ВФСК «ГТО» 

Практические занятия.  

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 

12 
ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

Практические занятия.  

4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности 

Тема 2.4 Составление 

и проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической 

культурой при 

решении 

профессионально- 

ориентированных 

задач 

Содержание учебного материала 

16 
ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

Практические занятия.  

5. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной 

деятельности 

6. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 

14 
ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

Практические занятия.  

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 

Тема 2.6 Физические Содержание учебного материала. Учебно-тренировочные занятия 14 ОК 01, ОК 04,  



упражнения для 

оздоровительных 

форм занятий 

физической 

культурой 

Практические занятия.  

12. Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания ориентированных на повышение функциональных возможностей 

организма, поддержания работоспособности, развитие основных физических качеств 

ОК 08 

Тема 2.7 Гимнастика 

Содержание учебного материала. Учебно-тренировочные занятия 

16 
ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

Практические занятия.  

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, Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений 

в равновесии, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки 

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), для 

девушек:  

- 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. 

18. Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, прыжков, 

передвижений, танцевальных движений в оздоровительной аэробике. 

19. Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования 

функциональных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой). 

2.8 Спортивные игры 

Содержание учебного материала. Учебно-тренировочные занятия 

16 
ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

Практические занятия.  

Волейбол: 

- Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и совершенствование 

техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, передача мяча, 

подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой 

с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча 



одной рукой в падении; 

- Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения; 

- Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. 

Бадминтон: 

- Техника безопасности на занятиях бадминтоном. Освоение и совершенствование 

техники выполнения приёмов игры: основные стойки, классическая универсальная 

хватка ракетки, техника ударов, перемещения игрока, подачи, удары по волану 

техника передвижения игрока к сетке, в стороны, назад; 

- Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения; 

- Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. Подвижные 

игры и эстафеты с элементами бадминтона. 

Спортивные игры, отражающие национальные, региональные или этнокультурные 

особенности: 

- Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры. Развитие 

физических способностей средствами игры. 

Тема 2.9 Лёгкая 

атлетика 

Содержание учебного материала. Учебно-тренировочные занятия 

16 
ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

Практические занятия.  

- Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и 

низкого старта, стартового разгона, финиширования; 

- Совершенствование техники спринтерского бега; 

- Совершенствование техники (лыжная подготовка, средние и длинные дистанции (2 

000 м (девушки); 

- Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с 

различной скоростью); 

- Совершенствование техники прыжка в длину с разбега; 

- Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега; 

- Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки); 

- Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвижные игры и 

эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Промежуточная аттестация         зачет 8  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Для реализации программы дисциплины предусмотрены следующие специальные 

помещения: 

Спортивный зал, оснащенный: 

- оборудование и инвентарь для спортивных игр (мячи, волейбольная сетка), 

- легкоатлетический инвентарь, 

-учебно-методические пособия. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Для реализации программы библиотечный фонд колледжа имеет печатные и 

электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые для 

использования в образовательном процессе 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

1. Виленский,М.Я. Физическаякультура:учебник/ВиленскийМ.Я.,Горшков А.Г. — 

Москва : КноРус, 2020. — 214 с.  

2. Кузнецов,В.С. Физическаякультура:учебник/КузнецовВ.С.,Колодницкий Г.А. — 

Москва : КноРус, 2017. — 256 с 

 

3.2.2. Дополнительныеисточники 

1. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник 

/И.С.Барчуков,Ю.Н.Назаров,В.Я.Кикоть,С.С.Егоров,И.А.Мацур,И.В.Сидоренко,Н

. А. Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2015. – 431 c. Режим 

доступа:http://www.iprbookshop.ru/52588. – ЭБС «IPRbooks» 

2. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для 

высшихучебныхзаведенийфизическойкультурыиспорта/С.С.Даценко[идр.].–

Электрон.текстовыеданные.–М.:Спорт,2016.–456c.–

Режимдоступа:http://www.iprbookshop.ru/43905.html. – ЭБС «IPRbooks» 

3. Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / ГилазиеваС. Р., 

Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский 

государственныйуниверситет,2015. –

Режимдоступа:http://www.knigafund.ru/books/182748 

4. ЛысоваИ.А.Физическаякультура[Электронныйресурс]:учебноепособие / Лысова 

И. А. – Электрон.текстовые данные. – М.: Московский 

гуманитарныйуниверситет,2011. – 161c. Режимдоступа: 

http://www.iprbookshop.ru/8625 

5. Майлеченко Е., Доценко Н., и др. Физическая культура. Курс 

лекций.Учебноепособие– М:Юнити-Дана, 2017.-272 с. 

6. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентовсредних 

специальных учебных заведений/ Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. 2.-М.,2014. 

7. ОфициальныйсайтМинистерстваспортаРоссийскойФедерации[Электронныйресу

рс]. –Режимдоступа: http://www.minstm.gov.ru 

8. ОфициальныйсайтОлимпийскогокомитетаРоссии[Электронныйресурс].– 

Режимдоступа: http://www.olympic.ru 

9. Здоровьеиобразование[Электронныйресурс].–

http://www.iprbookshop.ru/52588
http://www.iprbookshop.ru/43905.html
http://www.knigafund.ru/books/182748
http://www.iprbookshop.ru/8625
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
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Режимдоступа:http://www.valeo.edu.ru 

 

3.3. Требования к организации учебного процесса для инвалидов и лиц с ОВЗ 

Рабочая программапредусматривает образование лиц с ОВЗ или инвалидностью и 

наличие специальных условий её реализации и контроля, и оценки результатов освоения 

дисциплины (использование специальных методов обучения, специальных учебных 

пособий и дидактических материалов, специальных технических средств обучения и т.п.) 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Общая/профессиональная 

компетенция 
Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональнойдеятельности 

применительно к различным 

контекстам 

Р 1, Тема, 1.1, 1.2, 

1.3, 1.4, 1.5, 1.6  

Р 2, Тема, 2.1 - 2.5 

2.6, 2.7, 2.8, 2.9,2.10 

 

-составление словаря терминов,  

-защита презентации/доклада 

-выполнение самостоятельной 

работы--составление комплекса 

физических упражнений для 

самостоятельных занятий с учетом 

индивидуальных особенностей,  

-составление профессиограммы 

-заполнение дневника самоконтроля  

-фронтальный опрос -контрольное 

тестирование  

-оценивание практической работы 

тестирование 

-демонстрация комплекса ОРУ, 

-сдача контрольных нормативов 

- сдача нормативов ГТО 

-выполнение упражнений на 

дифференцированном зачете 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

Р 1, Тема, 1.1, 1.2, 

1.3, 1.4, 1.5, 1.6  
Р 2, Тема, 2.1 - 2.5 
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, 1.6  
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 
2.6, 2.7, 2.8, 2.9,2.10 

 

http://www.valeo.edu.ru/

