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Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС среднего 

общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам 

освоения учебной дисциплины «Физическая культура», в соответствии с 

Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования с учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 

профессии или специальности среднего профессионального образования 

(письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки 

рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259), 

Рекомендациями по реализации ФГОС СОО в профессиональных 

образовательных организациях Кемеровской области (ГБУ ДПО КРИРПО, 

2018 г.), Примерной программой общеобразовательной учебной дисциплины 

«Физика» для профессиональных образовательных организаций, 

рекомендованной ФГАУ ФИРО (2015 г.), учебным планом, утвержденным 

директором ГПОУ БМТ 01.07.2018 г. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается с учетом 

профиля – технологического на базовом уровне. 

Программу разработал преподаватель физической культуры Зазин А.Н. 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» 

предназначена для изучения физической культуры в профессиональных образовательных 

организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в 

пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП 

СПО) на базе основного общего образования при подготовке специалистов среднего звена. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, 

предъявляемых к содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая 

культура», в соответствии с Примерной основной образовательной программой среднего 

общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения 

по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з), Примерной программой 

общеобразовательной учебной дисциплины «Физика» для профессиональных образовательных 

организаций, рекомендованной ФГАУ ФИРО, Рекомендациями по реализации ФГОС СОО в 

профессиональных образовательных организациях Кемеровской области (2018 г.). 

Цель программы – освоение обучающимися содержания учебной дисциплины 

«Физическая культура» и достижение результатов ее изучения в соответствии с 

требованиями ФГОС среднего общего образования. Содержание программы направлено на 

решение следующих задач: 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 
собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

 овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и 
навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического 
здоровья; 

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 
формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

Общеобразовательная учебная дисциплина «Физическая культура» является учебной 

дисциплиной обязательной предметной области ФГОС среднего общего образования. В 

учебных планах ППССЗ учебная дисциплина «Физика» входит в состав учебных дисциплин из 

обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования. 

Физика как учебная дисциплина входит в общеобразовательный цикл технологического 

профиля и изучается на базовом уровне.  

Количество часов на освоение программы дисциплины для специальности 13.02.07 

Электроснабжение (по отраслям) составляет 116 часов (изучается 1 год). Из них 116 часов - 

обязательная аудиторная нагрузка (34 часа в первом семестре и 82 часа во втором семестре).  

Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, 

повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них 

жизненных, социальных и профессиональных мотиваций,  подготовку к соревновательной 

деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал 

имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает 

формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, 
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осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в 

профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-

тренировочных занятий, подготовку к сдаче норм ГТО. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся с 

основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; 

освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами 

массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, 

позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной 

активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-

методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации обучающихся 

и студентов, на которых по результатам тестирования помогает определить индивидуальную 

двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, повышению 

уровня функциональных и двигательных способностей организма, укреплению здоровья 

обучающихся, а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний. 

Распределение часов по видам спорта осуществляется согласно тематическому 

планированию и соответствующей  материально- технической базы  учебного заведения.  В 

программу  кроме  обязательных видов спорта (легкая атлетика, кроссовая подготовка, лыжи, 

гимнастика, спортивные игры, плавание) дополнительно включены  нетрадиционные виды 

спорта (ритмическая  и атлетическая гимнастика, армреслинг, пауэрлифтинг, туризм). 

Учебные занятия проводятся на следующих спортивных объектах: Легкая атлетика, 

лыжная подготовка, туризм, спортивные игры (футбол) на стадионе Беловского центра 

организации работы железнодорожных станций; гимнастика, атлетическая гимнастика, 

девушки аэробика, спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, волейбол) в спортивном зале 

ГПОУ БМТ. Промежуточная аттестация проводится в форме зачета. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает развитие 

универсальных учебных действий, формирование личностных, метапредметных и предметных 

результатов в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования, а также 

общих компетенций в соответствии с требованиями ФГОС среднего профессионального 

образования по специальности 13.02.07 Электроснабжение (по отраслям): 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к 

ней устойчивый интерес. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность. 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для профессионального 

и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной 

деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и в команде. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, 

заниматься самообразованием. 

 

Планируемые результаты освоения учебной дисциплины в 

соответствии с ФГОС СОО 

Общие 

компетенции 

ФГОС СПО 

Личностные: Сформированность мировоззрения, соответствующего 

современному развитию науки; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания, готовность 

и способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности; 

 готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в 

нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их 

достижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других видах деятельности, 

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 

жизни; 

 сформированность экологического мышления, понимания влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и 

социальной среды, приобретение опыта эколого-направленной 

деятельности 

 

ОК 4 

 

ОК 4,  

 

 

ОК 6 

 

 

ОК 4, ОК 6 

 

 

ОК 3, ОК 4 

 

ОК 1, ОК 4 
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Метапредметные:  

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 

планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы 

для достижения поставленных целей и реализации планов 

деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность 

и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

готовность и способность к самостоятельной информационно- 

познавательной деятельности, владение навыками получения 

необходимой информации; 

 умение использовать средства информационных и 

коммуникационных технологий в решении когнитивных, 

коммуникативных и организационных задач; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований 

 

ОК 8 

 

 

 

 

ОК 6 

 

 

ОК 3, ОК 4 

 

 

 

 

 

 

ОК 4, ОК 5 

 

 

ОК 4, ОК 8 

Предметные (базовый уровень):  

 сформированность представлений о роли и месте физики в 

современной научной картине мира; понимание физической сущности 

наблюдаемых во Вселенной явлений; понимание роли физики в 

формировании кругозора и функциональной грамотности человека 

для решения практических задач; 

 владение основополагающими физическими понятиями, 

закономерностями, законами и теориями; уверенное пользование 

физической терминологией и символикой; 

 владение основными методами научного познания, используемыми в 

физике: наблюдение, описание, измерение, эксперимент; умения 

обрабатывать результаты измерений, обнаруживать зависимость 

между физическими величинами, объяснять полученные результаты и 

делать выводы; 

 сформированность умения решать физические задачи; 

 сформированность умения применять полученные знания для 

объяснения условий протекания физических явлений в природе и для 

принятия практических решений в повседневной жизни; 

 сформированность собственной позиции по отношению к физической 

информации, получаемой из разных источников. 

 

 

ОК 1, ОК 4 

 

 

 

 

ОК 4, ОК 6 

 

 

ОК 4, ОК 6 

 

 

 

 

ОК 3, ОК 4 

ОК 3, ОК 4,ОК 6 

 

 

ОК 3, ОК 4,ОК 8 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

 

Физическая культура 

Первый семестр 

Теоретическая часть 

Раздел 1. Введение: Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья. 

«Физическая культура как социальные явления, как явление культуры» 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей 

культуры обучающихся и их образ жизни. Личное отношение к здоровью как условие 

формирование здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние экологических 

факторов на здоровье человека. О вреде профилактике курения, алкоголизма, наркомании. 

Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Активный 

отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и 

управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 

Материнство и валеология. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 

методами физического воспитания. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в том 

числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, средствами физического 

воспитания.(3) 

Раздел 2. Практическая часть 

Тема 2.1  Легкая атлетика 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, 

восприятия мышления(1). Развитие общей физической подготовки(2). Предупреждение 

травматизма во время занятий физической культурой(1). Бег  на короткие дистанции, 

эстафетный бег, бег на средние дистанции, бег на длинные дистанции, бег с преодолением 

препятствий)(2). Техника эстафетного бега(2). Прыжки в длину с места(2). Метание 

гранаты(2).Челночный бег(2). Развитие качеств - общей выносливости, быстрота, силовых 

качеств, скоростной выносливости, ловкости(2).  

Практическая часть 

Тема 2.2 Спортивные игры 
Общие требования безопасности при проведении занятий по спортивным играм(1). 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 

двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию 

координационных способностей, формированию двигательной активности, силовой и 

скоростной выносливости(1). 

Баскетбол- тактика и техника игры: специальные упражнения и технические действия 

без мяча, с мячом, ведение мяча, ловля мяча одной, двумя руками на месте и в движении, 

перемещения с мячом, броски с места и в движении(2). Групповые и индивидуальные действия 

в тактике и техники(2). Тактика и техника игры(2). 

Волейбол- тактика и техника игры: специальные упражнения и технические действия с 

мячом, без мяча, перемещение с мячом, прием мяча, блокировка, игра после блока, страховка 

блока(2). Индивидуальные и командные действия в тактике(2). 

 

Второй семестр 

Теоретическая часть 

Раздел 1: «Дисциплина «Физическая культура» в системе  среднего 

профессионального образования». 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности 

самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения 



 

9 
 

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.(3) 

Раздел 2. Практическая часть 

Тема 2.1 Лыжная подготовка 

Общие требования при проведении занятий по лыжной подготовки. Решает 

оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности 

сердечно - сосудистой и дыхательной системы, повышает защитные функции организма(1). 

Передвижение лыжными шагами (попеременным одношажным, одновременным бесшажным, 

одновременным двухшажным, коньковым шагом)(2).Техника подъемов и спусков, 

поворотов(2). Развитие качеств - силовых, скоростных, общей выносливости, скоростной 

выносливости, быстроты.(2)  

Практическая часть 

Тема 2.2 Спортивные игры 
Общие требования безопасности при проведении занятий по спортивным играм(1). 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 

двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию 

координационных способностей, формированию двигательной активности, силовой и 

скоростной выносливости(1). 

Баскетбол - тактика и техника игры: специальные упражнения и технические действия 

без мяча, с мячом, ведение мяча, ловля мяча одной, двумя руками на месте и в движении, 

перемещения с мячом, броски с места и в движении(2). Групповые и индивидуальные действия 

в тактике и техники(2). Тактика и техника игры(2). 

Волейбол - тактика и техника игры: специальные упражнения и технические действия с 

мячом, без мяча, перемещение с мячом, прием мяча, блокировка, игра после блока, страховка 

блока(2). Индивидуальные и командные действия в тактике(2). 

Ручной мяч - тактика и техника игры: специальные упражнения и технические действия 

с мячом, удары с места и в движении ( по неподвижному, катящемуся мячу, после отскока 

мяча)(2). Групповые и индивидуальные тактические действия(2). 

Настольный теннис – тактика игры, подача  мяча в паре, способы держания ракетки, 

технические приемы, двухсторонняя игра(2).  

Практическая часть 

Тема 2.3 Спортивная гимнастика 

Общие требования безопасности при проведении занятий в тренажерном зале. Развивает 

силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсорику. Совершенствует память, 

внимание, целеустремленность, мышление(1) .Общеразвивающие упражнения, упражнения в 

паре с партнером (2). Гимнастическая перекладина- подтягивание на перекладине(2) .Сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа.(2) Юноши: техника выполнения упражнения с гирей- 

упражнение с гирей, «толчок»,»рывок».(2) Техника выполнения упражнений со штангой, 

развитие мышц груди, спины, ног, пресса.(2) Техника выполнения упражнений со щтангой.(2)  

Девушки: ритмическая гимнастика.(2) Развитие мышц груди, спины, ног, пресса.(2) 

Упражнения с предметами.(2) Техника выполнения перекатов в группировке.(2) Техника 

выполнения движений в стретчинг-аэробике; общая характеристика; положение тела ,дыхание; 

соединение и комбинации (2)  

Практическая часть 

Тема 2.4 Атлетическая гимнастика 

Решает задачи коррекции фигуры, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. 

Воспитывает абсолютную и относительную силу избранных групп мышц(1) Круговой метод 

тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, гантелями, гирей, 

штангой(2) Техника безопасности занятий.(1)  

Тема 2.5  Легкая атлетика 
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Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, 

восприятия мышления(1). Развитие общей физической подготовки(2). Предупреждение 

травматизма во время занятий физической культурой(1). Бег  на короткие дистанции, 

эстафетный бег, бег на средние дистанции, бег на длинные дистанции, бег с преодолением 

препятствий)(2). Техника эстафетного бега(2). Прыжки в длину с места, с разбега(2). Метание 

гранаты(2).Челночный бег(2). Развитие качеств - общей выносливости, быстрота, силовых 

качеств, скоростной выносливости, ловкости(2).  

 

Практическая часть 

Тема 2.6 Туризм 

Общие требования безопасности при организации туристических походов(1) 

Снаряжение личное и групповое.(2) Виды формы туризма ( водный, пеший, конный)(2) Выбор 

и разбивка бивуака, способы  установки палатки.(2) Развития качества умения ориентировки на 

месте.(2) Экипировка туриста.(2) Правила поведения в походе.(2) Прохождение по маршруту, 

преодоление препятствий.(2) Спортивное ориентирование.(2) Определение азимута.(2) Чтение 

топографической карты.(2) Подъем в гору по веревке с самостраховкой и без.(2) Вязка узлов.(2)  

 

Практическая часть 

Тема 2.7 Единоборства 

Каратэ-до, айкидо, таэквондо (восточные единоборства) развивают  сложно-

координационные движения, психофизические навыки (предчувствие ситуации, мгновенный 

анализ сложившейся ситуации, умение избежать стресс, снятие психического напряжения, 

релаксация, регуляция процессов психического возбуждения и торможения, уверенность и 

спокойствие, способность принимать правильное решение мгновенно).(2) 

Дзю-до, самбо, греко-римская, вольная борьба формируют психофизические навыки 

(преодоление, предчувствие, выбор правильного решения, настойчивость, терпение), обучают 

приемам самозащиты и зашиты, развивают физические качества (статическую и динамическую 

силы, силовую выносливость, общую выносливость, гибкость). (2) 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Подвижные 

игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д. силовые 

упражнения и единоборства в парах. Овладение приемами страховки, подвижные игры. 

Самоконтроль при занятиях единоборствами. (2) 
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обязательной аудиторной нагрузки 

 

Всего  

 

В том числе 

Практи 

ческих 

работ 

Лабора

торных 

работ 

Контро

льных 

работ 

Первый курс. Первый семестр 

Раздел1. 

Теорети

ческие 

занятия 

 

Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в обеспечении 

здоровья.  

Самоконтроль занимающихся 

физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных 

психофизиологических качеств. 

4  4 4   

Раздел 2 Практические занятия 28  28 28   

Тема 2.1. Легкая атлетика 14  14 14   

Тема 2.2 Спортивные игры 14  14 14   

 Зачет 2  2 2   

 Всего за первый семестр 34      34 34   

Первый курс. Второй семестр 

Раздел1. 

Теорети

ческие 

занятия 

Дисциплина «Физическая культура» в 

системе  среднего профессионального 

образования. 

2  2 2   

Раздел 2 Практические занятия 78  78 78   

Тема 2.1. Лыжная подготовка 16  16 16   

Тема 2.2 Спортивные игры 16  16 16   

Тема 2.3 Спортивная гимнастика 12  12 12   

Тема 2.4 Атлетическая гимнастика 10  10 10   

Тема 2.5 Легкая атлетика 16  16 16   

Тема 2.6 Туризм 4  4 4   

Тема 2.7 Единоборства 4  4 4   

 Дифференцированный зачет 2  2 2   

 Всего за второй семестр 82  82 82   

 Итого за год 116  116 116   
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