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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ООД.12 «Физическая культура» 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:  

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью общеобразовательного блока ОП-П в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

08.02.14 Эксплуатация и обслуживание многоквартирного дома, участвующей в реализации 

Федерального проекта «Профессионалитет». 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 08, ПК 

2.4. 

− 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 2.4  Организовывать устранение аварийных ситуаций и проведение мероприятий по 

безопасности жизнедеятельности многоквартирных домов. 

 

1.2. Цель и планируемые 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 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Знания и умения 
Общие (личностные, 

метапредметные) 
Дисциплинарные (предметные) 

ОК 04.  

Эффективно 

взаимодействова

ть  

и работать в 

коллективе и 

команде 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уо 04.01 

организовывать 

работу коллектива  

и команды; 

Уо 04.02 

взаимодействовать с 

коллегами, 

руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности 

Зо 04.01 

психологические 

основы 

деятельности 

коллектива, 

психологические 

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 

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 

физкультурно-спортивного 

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 
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особенности 

личности; 

Зо 04.02 

основы проектной 

деятельности 

осознанные решения, 

ориентируясь на 

морально-

нравственные 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. 

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 профессионально-

прикладной 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  

и укрепления 

здоровья  

в процессе 

профессиональн

ой деятельности  

и поддержания 

необходимого 

уровня 

физической 

подготовленност

и. 

 

Уо 08.01 

использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления 

здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей; 

Уо 08.02 

применять 

рациональные 

приемы 

двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности; 

Уо 08.03 

пользоваться 

средствами 

профилактики 

перенапряжения, 

характерными для 

данной профессии 

(специальности); 

Зо 08.01 

роль физической 

культуры  

в общекультурном, 

профессиональном  

и социальном 

развитии человека; 

Зо 08.02 

основы здорового 

образа жизни; 

Зо 08.03 

условия 

профессиональной 

деятельности и зоны 

риска физического 

здоровья для 

профессии 

(специальности); 

Зо 08.04 

средства 

профилактики 

перенапряжения. 

ЛР 01 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 

физкультурно-спортивного 

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 профессионально-

прикладной сфере; 

ПРб 06 положительную динамику в 

развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости). 
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сформированность 

гражданской позиции 

обучающегося как 

активного и 

ответственного члена 

российского 

общества;  

ЛР 20 

сформированность 

здорового и 

безопасного образа 

жизни, 

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 
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поиск переноса 

средств и способов 

действия в 

профессиональную 

среду;  

МРП 17 уметь 

переносить знания в 

познавательную и 

практическую 

области 

жизнедеятельности. 

ПК 2.4  

Организо-вывать 

устранение 

аварийных 

ситуаций и 

проведение 

мероприятий по 

безопасности 

жизнедеятельнос

ти многоквар-

тирных домов. 

У 2.4.03 

организовывать и 

контролировать 

работы по 

безопасному 

проживанию общего 

имущества 

многоквартирного 

дома;  

З 2.4.02 методы 

организации среды 

по безопасному 

проживанию, общего 

имущества и 

придомовой 

территории 

многоквартирного 

дома. 

 

ЛР 13 способность 

оценивать ситуацию 

и принимать 

осознанные решения, 

ориентируясь на 

морально-

нравственные 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 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 профессионально-

прикладной сфере. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы дисциплины 78 

Основное содержание 78 

в т. ч. 

теоретическое обучение 5 

лабораторные работы - 

практические занятия  73 

Самостоятельная работа 0 

Профессионально-ориентированное содержание 

(практическая подготовка) 
28 

в т. ч. 

теоретическое обучение - 

лабораторные работы - 

практические занятия 28 

Промежуточная аттестация – зачет 2 (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, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Раздел 1. Теоретическая часть. Учебно-методические занятия. 5/0   

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

подготовке 

студентов СПО. 

Основы ЗОЖ. 

 

Содержание  1   

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 

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 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 



10 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). Оценка уровня здоровья.  

Практические занятия и лабораторные работы -   

Содержание  1   
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Тема 1.2. 

Самоконтроль 

за функцио-

нальным 

состоянием 

здоровья 

 

Диагностика и самодиагностика состояния организма обучающегося 

при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

Врачебный контроль, 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). 

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 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практические занятия и лабораторные работы -   
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Тема 1.3. 

Психофизиоло-

гические основы 

учебного и 

производственно

го труда. 

Средства 

физической 

культуры в 

регулировании 

работоспособ-

ности  

 

Содержание  1   

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 профессиограмма. 

Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

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 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практические занятия и лабораторные работы -   

Тема 1.4. 

Основы 

методики 

самостоятель-

ных занятий 

физическими 

упражнениями  

Содержание 1   

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 

1 ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 20,  

ЛР 21, ЛР 22,  

МРП 01, МРП 05,  

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

 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. 

МРП 16, МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практические занятия и лабораторные работы -   

Тема 1.5. 

Физическая 

культура в 

профессиональн

ой деятельности 

специалиста 

Содержание 1   

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, МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

ПРб 05, ПРб 06 

 Практические занятия и лабораторные работы -   

Раздел 2. Практическая часть. Учебно-тренировочные занятия. 73/28   

Тема 2.1. Легкая 

атлетика. 

Кроссовая 

подготовка. 

Содержание -   

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м; бег по 

прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 

м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с места. 

-   

Практические занятия и лабораторные работы 16   

Практическое занятие № 1. Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции: 100м.  

2 ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Практическое занятие № 2. Совершенствование техники эстафетного 

бега: 4х100. 

2 

Практическое занятие № 3. Развитие скорости, повторный бег. 2 

Практическое занятие № 4. Совершенствование техники бега на 

средние дистанции, кросс: 300м (девушки), 500м (юноши). 

2 

Практическое занятие № 5. Совершенствование техники прыжка в 

длину с места. 

2 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Практическое занятие № 6. Совершенствование техники эстафетного 

бега: 4х400. 

2 ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практическое занятие № 7. Развитие скорости, переменный бег. 2 

Практическое занятие № 8. Развитие выносливости кросс: 2000м 

(девушки), 3000м (юноши). 

2 

Тема 2.2. 

Волейбол. 

  

Содержание  -   

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 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 вперед и последующим 

скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, 

тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

-   

Практические занятия и лабораторные работы 16   

Практическое занятие № 9. Совершенствование приема и передач 

мяча двумя руками снизу. 

2 ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Практическое занятие № 10. Совершенствование подач мяча: нижние, 

верхние и боковые. 

2 

Практическое занятие № 11. Совершенствование нападающего удара. 2 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Профессионально-ориентированное содержание 

Практическое занятие № 12. Выполнение упражнений по 

профилактике профессиональных заболеваний средствами 

физической культуры. Совершенствование блокирования. 

2 ПК 2.4, ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06. 

У 2.4.03 

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

З 2.4.02 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Практическое занятие № 13. Выполнение упражнений, 

ориентированных на поддержание работоспособности в процессе 

производственной деятельности, связанных с учебной и 

производственной деятельностью. Совершенствование тактики 

нападения. 

2 

Практическое занятие № 14. Выполнение упражнений, 

ориентированных на поддержание работоспособности в процессе 

производственной деятельности, связанных с учебной и 

производственной деятельностью. Совершенствование тактики 

нападения. 

2 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Практическое занятие № 15. Изучение упражнений, направленных на 

профессиональную подготовку с учетом специфики получаемой 

специальности. Совершенствование тактики защиты. 

2 Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практическое занятие № 16. Выполнение упражнений по 

профилактике профессиональных заболеваний средствами 

физической культуры. Совершенствование тактики и техники защиты 

и нападения. Двусторонняя игра. 

2 

Тема 2.3. 

Баскетбол. 

Содержание -   

Техника перемещений, ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в 

корзину (с места, в движении, прыжком), овладение мячом, простые 

тактические комбинации (в парах, тройках). Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра 

по правилам. 

-   

Практические занятия и лабораторные работы 16   

Практическое занятие № 17. Совершенствование ловли и передач 

мяча. 

1 ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17, 

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Промежуточная аттестация- зачет 1 

Практическое занятие № 18. Совершенствование ведения мяча. 2 

Практическое занятие № 19. Совершенствование бросков мяча в 

корзину. 

2 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

 ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06. 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Профессионально-ориентированное содержание 

Практическое занятие № 20. Выполнение упражнений по 

профилактике профессиональных заболеваний средствами 

физической культуры. Совершенствование бросков мяча в корзину. 

2 ПК 2.4, ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06. 

У 2.4.03 

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

З 2.4.02 

Зо 04.01 

Практическое занятие № 21. Выполнение упражнений, 

ориентированных на поддержание работоспособности в процессе 

производственной деятельности, связанных с учебной и 

производственной деятельностью. Совершенствование овладения 

мячом. 

2 

Практическое занятие № 22. Изучение упражнений, направленных на 

профессиональную подготовку с учетом специфики получаемой 

специальности. Совершенствование тактики и техники защиты и 

нападения. Двусторонняя игра. 

2 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Практическое занятие № 23. Выполнение упражнений по 

профилактике профессиональных заболеваний средствами 

физической культуры. Совершенствование блокирования. 

Совершенствование тактики и техники защиты и нападения. 

Двусторонняя игра. 

2 Зо 04.02 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 
Практическое занятие № 24. Изучение упражнений, направленных на 

профессиональную подготовку с учетом специфики получаемой 

специальности. Совершенствование тактики и техники защиты и 

нападения. Двусторонняя игра. 

2 

Тема 2.4. 

Лыжная 

подготовка. 

Содержание  -   

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 

Преодоление подъемов и спусков. Переход с хода на ход в зависимости 

от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных 

гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 

Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные 

элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при 

травмах и обморожениях. 

-   

Практические занятия и лабораторные работы 4   

Практическое занятие № 25. Совершенствование перехода с хода на 

ход. 

2 ОК 04, ОК 08,  Уо 04.01 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Практическое занятие № 26. Совершенствование техники подъемов и 

спусков. Гонка по дистанции. 

2 ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Тема 2.5.  

Футбол. 

Содержание -   

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой 

на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, 

тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров.  Игра по правилам. 

-   

Практические занятия и лабораторные работы 8   
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Практическое занятие № 27. Совершенствование ударов и остановок 

мяча, отбора мяча.  

2 ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06 

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практическое занятие № 28. Совершенствование тактики и техники 

защиты и нападения. Двусторонняя игра. 

2 

Практическое занятие № 29 Совершенствование тактики и техники 

защиты и нападения. Двусторонняя игра.  

2 

Практическое занятие № 30. Совершенствование тактики и техники 

защиты и нападения. Двусторонняя игра. 

2 

Тема 2.6. 

Плавание. 

Содержание -   

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) 

кроля на груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и 

головой. Плавание до 200 м. Упражнения по совершенствованию 

техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной 

координации. 

-   
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Практические занятия и лабораторные работы 4   

Практическое занятие № 31. Стили плавания. Техники плавания. 

Изучение кроля на спине, груди. 

2 ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06 

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практическое занятие № 32. Изучения браса.  2 

Тема 2.7. 

Атлетическая 

гимнастика. 

Содержание -   

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 

групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, 

штангой. Техника безопасности занятий. 

-   

Практические занятия и лабораторные работы 9 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, 

акад.ч/ в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, 

акад.ч 

Коды компетенций, 

личностных, 

метапредметных и 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Код 

Н/У/З  

Профессионально-ориентированное содержание 

Практическое занятие № 33. Выполнение упражнений по 

профилактике профессиональных заболеваний средствами 

физической культуры. Круговая тренировка. 

2 ПК 2.4, ОК 04, ОК 08,  

ЛР 01, ЛР 03, ЛР 13,  

ЛР 20, ЛР 21, ЛР 22, 

МРП 01, МП 03,  

МРП 05, МРП 16,  

МРП 17,  

ПРб 01, ПРб 02,  

ПРб 03, ПРб 04,  

ПРб 05, ПРб 06. 

У 2.4.03 

Уо 04.01 

Уо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

З 2.4.02 

Зо 04.01 

Зо 04.02 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

Практическое занятие № 34. Выполнение упражнений, 

ориентированных на поддержание работоспособности в процессе 

производственной деятельности, связанных с учебной и 

производственной деятельностью.  Круговая тренировка. 

2 

Практическое занятие № 35. Изучение упражнений, направленных на 

профессиональную подготовку с учетом специфики получаемой 

специальности. Совершенствование тактики и техники защиты и 

нападения. Круговая тренировка. 

2 

Практическое занятие № 36. Изучение упражнений, направленных на 

профессиональную подготовку с учетом специфики получаемой 

специальности. Совершенствование тактики и техники защиты и 

нападения. Круговая тренировка. 

2 

 Промежуточная аттестация - зачет 1   

Всего: 73   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие спортивные сооружения: 

Спортивный зал, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 

препятствий, оснащенные в соответствии с п. 6.1.2.1 образовательной программы по 

специальности 08.02.14 Эксплуатация и обслуживание многоквартирного дома. 

Для проведения занятий плаванием заключается договор с плавательным бассейном 

«Юбилейный». 

Помещение спортивного зала должно соответствовать 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 

 брусья  напольные, параллельные, 

раздельные 

 стенки   гимнастические, деревянные 

 щиты  для баскетбола с кольцами 

 сетки  для волейбола 

 ворота  для футбола 

 канат для лазания, гимнастический 

 тренажеры силовые, комплексные 

Спортивный инвентарь 

 скамейки  гимнастические 

 гантели спортивные, разборные 

 гири тренировочные 

 штанги спортивные, разборные 

 маты  гимнастические 

 скакалки спортивная, гимнастическая 

 секундомеры спортивный, электронный 

 стойки  финишные, переносные 

 рулетка  измерительная, металлическая 

 палочки эстафетные, деревянные 

 лыжи  беговые с креплениями 

 ботинки  лыжные, беговые 

 палки  для беговых лыж 

 мазь  лыжная для различной температуры 

 мячи  баскетбольные 

 мячи  волейбольные 

 мячи  футбольные 

 насосы для мячей, универсальные 
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 свистки  судейские 

 стойки  для обводки, спортивные 

 часы шахматные 

 табло электронное, спортивное 

 табло ручное, спортивное 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

располагает: печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендованные ФУМО, для использования в образовательном процессе.  

 

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, 2002-2023. – 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 978-5-534-13046-1.  
 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты 

обучения 
Критерии оценки Методы оценки 

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; 

Устные опросы, 

практические 

работы, зачет 

http://www.minsport.gov.ru/
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- 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 

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 

техники двигательных действии. 
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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 

спортивно-оздоровительной деятельностью 
ЛР 21 

Активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения 

вреда физическому и психическому здоровью 
ЛР 22 

 

  

 

6. МЕРОПРИЯТИЯ, ЗАПЛАНИРОВАННЫЕ НА ПЕРИОД РЕАЛИЗАЦИИ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СОГЛАСНО 

КАЛЕНДАРНОМУ ПЛАНУ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ  

 

Дата Содержание и формы 

деятельности 

Учас

тник

и 

Место 

проведения 

Ответственны

е 

Коды 

ЛР 

Ежегодно Реализация  

программы 

здоровьесбережения  

студентов колледжа 

1 

курс 

ЮУрГТК ПЦК  

физвоспитания 

ЛР 01 

ЛР 20 

ЛР 21 

ЛР 22 
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Дата Содержание и формы 

деятельности 

Учас

тник

и 

Место 

проведения 

Ответственны

е 

Коды 

ЛР 

Ежегодно Организация фикультурно- 

оздоровительной и 

спортивно- 

массовой работы в 

колледже 

1 

курс 

ЮУрГТК ПЦК  

физвоспитания 

ЛР 01 

ЛР 20 

ЛР 21 

ЛР 22 

Ежегодно Организация участия 

студентов в спортивных 

мероприятиях районного, 

городского, областного, 

всероссийского уровней 

1 

курс 

ЮУрГТК ПЦК  

физвоспитания 

ЛР 01 

ЛР 20 

ЛР 21 

ЛР 22 

 Октябрь,  

май 

(ежегодно) 

Подготовка участников к 

сдачи тестов ВФСК «ГТО» 

1 

курс 

ЮУрГТК ПЦК  

физвоспитания 

ЛР 01 

ЛР 20 

ЛР 21 

ЛР 22 

Ежегодно Участие студентов в 

районной военно-

спортивной игре «Зарница» 

1 

курс 

ЮУрГТК ПЦК  

физвоспитания 

ЛР 01 

ЛР 03 

ЛР 13 

ЛР 20 

ЛР 21 

ЛР 22 

Февраль, 

май 

(ежегодно) 

Организация и проведение 

военно-спортивных 

праздников 

1 

курс 

ЮУрГТК ПЦК  

физвоспитания 

ЛР 01 

ЛР 03 

ЛР 13 

ЛР 20 

ЛР 21 

ЛР 22 

 

 


