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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОП.09. Физическая культура 

 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

 

           Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом среднего профессионального 

образования (далее – ФГОС СПО) по профессии: 43.01.09. Повар, кондитер. 

(Утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

09 декабря 2016 года № 1569). Зарегистрирован в Министерстве юстиции РФ 22 

декабря 2016г. Регистрационный № 44898 (с изменениями и дополнениями). 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образо-

вательной программы: Дисциплина относится к общепрофессиональному учебному 

циклу. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 
Код 

ОК, ПК 

Умения Знания 

 

ОК 04 

ОК 08 

       

Уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жиз-

ненных и профессиональных целей; 

применять рациональные приемы 

двигательных функций в профессио-

нальной деятельности; 

пользоваться средствами профилак-

тики перенапряжения, характерными 

для данной профессии 

Знать: 

роль физической культуры в общекуль-

турном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной деятельно-

сти и зоны риска физического здоровья 

для данной профессии; 

правила и способы планирования си-

стемы индивидуальных занятий физиче-

скими упражнениями различной направ-

ленности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

       2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Количество 

часов  

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  80 

в том числе:  

Практических занятий 74 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2. Тематический  план и содержание учебной дисциплины. 

 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, лабораторные работы и практиче-

ские занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

1 2 3 

Раздел 1.Теоретическая часть. Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культу-

ры. Физическая культура личности человека, физическое развитие, физиче-

ское воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспита-

ние. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физиче-

скими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. 

Здоровый образ жизни, здоровье человека  как фактор достижения жизнен-

ного успеха. Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. 

Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и 

поддержании здоровья. Норма двигательной активности, гиподинамия и 

гипокинезия. Оценка двигательной активности, формы занятий физически-

ми упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье.    

 

 

 

 

    4 

Тема 1.Общекультурное и со-

циальное значение физической 

культуры. Здоровый образ жиз-

ни. 

 

Тема 2. Общая физическая под-

готовка. 

Физические качества и способности  человека и основы методики их  вос-

питания. Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, вынос-

ливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика 

развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии фи-

зических качеств и возможности направленного воспитания отдельных ка-

честв. Особенности физической  и  функциональной подготовленности 

 

2 

Тематика практических занятий  

Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых 

и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в 

том числе, в парах, с предметами 

 

Раздел 2.Учебно – трениро-

вочная часть. 

Содержание учебного материала 73 



Тема 3. Легкая атлетика. Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину 

 

10 

 

Тематика практических занятий  
Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных 

действий, дыхательных качеств и способностей 

 

Тема 4.  Спортивные игры Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от 

груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: 

двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола.  

Броски мяча по кольцу с места, в движении.  Тактика игры в  нападении. 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и ко-

мандные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Группо-

вые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.  

 

10 

Волейбол.   

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя 

прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.  

Передачи мяча.  Нападающие удары.  Блокирование нападающего удара. 

Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападе-

нии. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и 

командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра 

10 

Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, верти-

кальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Техни-

ческие приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-

удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика 

одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

10 



 

Бадминтон. 

Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения  по площадке, 

жонглирование воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки,  

удары снизу и сбоку слева и справа, подрезкой справа и слева.   Подачи в 

бадминтоне: снизу и сбоку. Приёма волана. Тактика игры в бадминтон. 

Особенности тактических действий  спортсменов, выступающих в одиноч-

ном и парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие тактиче-

ские действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, взаимодей-

ствие игроков. Двусторонняя игра. 

10 

Тематика практических занятий 

 

 

Подвижные игры различной интенсивности. 

воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными 

играми.   

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными иг-

рами. 



Тема 5.  Аэробика  Краткие сведения о развитии гимнастики.  

1    Строевые упражнения посторенние в шеренгу, выход из строя 

2    Перестроение  и повороты в движение 

3    Выполнение упражнения на гимнастической скамейке 

4   Упражнения на гибкость. Подтягивание, отжимание 

5   Общеразвивающие упражнения  с  палками, обручами,  обручи, тест на 

гибкость, мостик 

6   Специальные упражнения на укрепления брюшного пресса 

7   Акробатика   

8   Кувырок вперед и назад, мостик, на лопатках, полу шпагат 

9   Опорный прыжок 

Тематика практических занятий   

Аэробика  

Разучивание, закрепление и совершенствование техники  выполнения от-

дельных элементов и их комбинаций. 

Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами 

аэробики.   

-воспитание координации движений в процессе занятий. 

Выполнение  разученной комбинации  упражнений осваиваемого вида 

аэробики  различной интенсивности, продолжительности, преимуществен-

ной направленности. 

Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фраг-

мента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики. 

 

10 



Тема 6. 

Сущность и  содержание ППФП 

в достижении высоких профес-

сиональных результатов 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значи-

мых двигательных  действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-

прикладной физической культуры в режиме дня квалифицированного ра-

бочего. 

4. Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов.  

5. Специальные упражнения для развития основных мышечных 

групп. 

13 

                                                                                                             Дифференцированный  зачет     1 

ВСЕГО 80ч. 



 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию  

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию  

Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены сле-

дующие специальные помещения:  

- спортивный зал: 

рабочее место преподавателя;  

комплект учебно-методической документации (учебники и учебные 

пособия, карточки-задания, комплекты тестовых заданий, методические ре-

комендации и разработки); 

спортивное оборудование: гимнастическое оборудование; легкоатлети-

ческий инвентарь; оборудование и инвентарь для спортивных игр; 

технические средства обучения; 

компьютер с лицензионным программным обеспечением. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения  

Основные печатные издания: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник [для всех специально-

стей СПО] /А.А. Бишаева. - [7-eизд.,стер.]- Москва: Издательский дом Ака-

демия, 2020.-320с.-ISBN 978-5-4468-9406-2 -Текст: непосредственный. 

Дополнительные электронные издания: 

1. Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. 

Горшков. — Москва : КноРус, 2023. — 214 с. — ISBN 978-5-406-12454-3. — 

URL: https://book.ru/book/951559 — Текст : электронный. 

2. Кузнецов, В. С., Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. Ко-

лодницкий. — Москва : КноРус, 2023. — 256 с. — ISBN 978-5-406-12453-6. 

— URL: https://book.ru/book/951558. — Текст : электронный. 

Электронные ресурсы: 

1. Образовательные сайты для учителей физической культуры. URL: 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura 

2. Сайт "Я иду на урок физкультуры". URL:http://spo.1september.ru/urok/ 

3. Сайт «ФизкультУра». URL: http://www.fizkult-ura.ru/ 

4. Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законода-

тельные акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и 

социальные отношения в сфере физической культуры и спорта. 

URL:http://sportlaws.infosport.ru 

5. Журнал «Культура здоровой жизни». URL:http://kzg.narod.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://sportlaws.infosport.ru/
http://kzg.narod.ru/


КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваивае-

мых в рамках дисциплины 

Роль физической культуры в 

общекультурном, професси-

ональном и социальном раз-

витии человека; 

Основы здорового образа 

жизни; 

Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии (специальности) 

Средства профилактики пе-

ренапряжения 

Полнота ответов, точность 

формулировок, не менее 

75% правильных ответов. 

 

 

 

 

 

 

Промежуточная аттестация 

в форме дифференцированного 

зачета. 

Экспертная оценка усвоения тео-

ретических знаний в процессе:  

-письменных/ устных ответов,  

-тестирования  

 

Перечень умений, осваивае-

мых в рамках дисциплины 

Использовать физкультурно-

оздоровительную деятель-

ность для укрепления здоро-

вья, достижения жизненных 

и профессиональных целей; 

Применять рациональные 

приемы двигательных функ-

ций в профессиональной де-

ятельности 

Пользоваться средствами 

профилактики перенапря-

жения характерными для 

данной профессии (специ-

альности) 

Оценка уровня развития 

физических качеств зани-

мающихся наиболее целе-

сообразно проводить по 

приросту к исходным по-

казателям.   

Для этого организуется те-

стирование в контрольных 

точках:  

на входе – начало учебно-

го года, семестра; 

на выходе – в конце учеб-

ного года, семестра, осво-

ения темы программы. 

Тесты по ППФП разраба-

тываются применительно 

к укрупнённой группе 

специальностей/профессий 

 

Экспертная оценка результатов 

деятельности обучающихся в 

процессе освоения образова-

тельной программы: 

- на практических занятиях;   

- при ведении календаря самона-

блюдения; 

- при проведении подготовленных 

студентом фрагментов занятий 

(занятий) с обоснованием целесо-

образности использования 

средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха; 

- при тестировании в контроль-

ных точках. 

Лёгкая атлетика.  

Экспертная оценка: 

- техники выполнения двигатель-

ных действий (проводится в ходе  

бега на короткие,  средние, длин-

ные дистанции; 

прыжков в длину); 

 -самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

лёгкой атлетики.  

Спортивные игры. 

Экспертная оценка: 

- техники базовых элементов,  

-техники спортивных игр (броски 

в кольцо, удары по воротам, по-

дачи, передачи, жонглированиие), 

-технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения кон-

трольных соревнований по спор-

тивным играм, 

-выполнения студентом функций 

судьи, 

-самостоятельного проведения  



студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

спортивных игр. 

Общая физическая подготовка 

Экспертная оценка: 

- техники выполнения упражне-

ний для развития основных мы-

шечных групп и развития физи-

ческих качеств; 

-самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия  

ППФП  с элементами гимнастики; 

-техники выполнения упражне-

ний на тренажёрах, комплексов с 

отягощениями, с самоотягощени-

ями;  

-самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия  
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