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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СОО.01.12 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной
программы:

Общеобразовательная дисциплина СОО.01.12 Физическая культура
является обязательной частью ОП СОО. Общеобразовательной подготовки
среднего общего образования образовательной программы.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии:
ОК 1; ОК 4; ОК 8; ПК 2.1.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины

С целью овладения указанным видом профессиональной
деятельности и соответствующими общими компетенциями
обучающийся в ходе освоения общеобразовательного цикла должен:

Код ОК Уметь Знать
ОК 1
Выбирать способы
решения задач
профессиональной
деятельности
применительно к
различным
контекстам

- Уметь 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);

- Владеть современными
технологиями укрепления и
сохранения здоровья,
поддержания
работоспособности,
профилактики
заболеваний, связанных с
учебной и
производственной
деятельностью;

- Владеть основными
способами самоконтроля

- О различных
формах и видах
физкультурной
деятельности для
организации
здорового образа
жизни, активного
отдыха и досуга;

- О современных
технологиях
укрепления и
сохранения
здоровья,
поддержания
работоспособности,
профилактики
заболеваний,
связанных с учебной
и производственной
деятельностью.



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.

ОК 4
Эффективно
взаимодействовать и
работать в
коллективе и
команде

- Уметь 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);

- Владеть современными
технологиями укрепления и
сохранения здоровья,
поддержания
работоспособности,
профилактики
заболеваний, связанных с
учебной и
производственной
деятельностью;

- Владеть основными
способами самоконтроля
индивидуальных
показателей здоровья,

- О различных
формах и видах
физкультурной
деятельности для
организации
здорового образа
жизни, активного
отдыха и досуга;

- О современных
технологиях
укрепления и
сохранения
здоровья,
поддержания
работоспособности,
профилактики
заболеваний,
связанных с учебной
и производственной
деятельностью.



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.

ОК 8
Использовать
средства
физической
культуры для
сохранения и
укрепления здоровья
в процессе
профессиональной
деятельности и
поддержания
необходимого
уровня физической
подготовленности

- Владеть техническими
приемами и
двигательными действиями
базовых видов спорта,
активное применение их в
физкультурно-оздоровител
ьной и соревновательной
деятельности, в сфере
досуга, в
профессионально-прикла
дной сфере;

- Уметь 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);

- Владеть современными
технологиями укрепления и
сохранения здоровья,
поддержания
работоспособности,

- О различных
формах и видах
физкультурной
деятельности для
организации
здорового образа
жизни, активного
отдыха и досуга;

- О современных
технологиях
укрепления и
сохранения
здоровья,
поддержания
работоспособности,
профилактики
заболеваний,
связанных с учебной
и производственной
деятельностью.



профилактики
заболеваний, связанных с
учебной и
производственной
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.

ПК 2.1
Планировать
выполнение работ
по разработке
дизайн-макета на
основе технического
задания

- определять значимые
физические и личностные
качества с учетом
специфики получаемой
профессии/специальност
и;

- составлять и проводить
комплексы упражнений
утренней зарядки,
физкультминуток,
физкультпауз, комплексы
упражнений для
коррекции осанки и
телосложения;

- составлять и проводить
комплексы упражнений
для подготовки к
выполнению тестовых
упражнений

- применять методы

- о задачах
профессионально-п
рикладной
физической
подготовки;

- о средствах
профессионально-п
рикладной
физической
подготовки

- о видах
физкультурно-спорт
ивной деятельности
для развития
профессионально-з
начимых физических
и психических
качеств;

- о методике
составления



самоконтроля и оценки
умственной и физической
работоспособности;

- характеризовать
профессиональную
деятельность: группа труда,
рабочее положение,
рабочие движения,
функциональные системы,
обеспечивающие
трудовой процесс,
внешние условия или
производственные
факторы,
профессиональные
заболевания.

планов-конспектов и
выполнения
самостоятельных
заданий по
подготовке к сдаче
норм и требований
ВФСК «ГТО»;

- о методике
составления и
проведения
комплексов
упражнений для
производственной
гимнастики,
комплексов
упражнений для
профилактики
профессиональных
заболеваний с
учетом специфики
будущей
профессиональной
деятельности;

- о
профессиональной
деятельности: группа
труда, рабочее
положение, рабочие
движения,
функциональные
системы,
обеспечивающие
трудовой процесс,
внешние условия или
производственные
факторы,
профессиональные
заболевания



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной
работы

Вид учебной работы Объем в часах
Объем учебной дисциплины 72
в том числе:
- теоретическое обучение 20
- практические занятия 50
Самостоятельная работа
промежуточная аттестация-
дифференцированный зачет

2

Образовательный процесс в «ОТ «Скилбокс» осуществляется с
применением дистанционных образовательных технологий и
электронного обучения на образовательной платформе
https://go.skillbox.ru/



2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины СОО.01.12 Физическая
культура

Наименование
разделов и тем

Содержание учебного материала (основное и
профессионально-ориентированное), лабораторные и практические занятия,

прикладной модуль (при наличии)

Объем часов Формируемые
компетенции

Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры общества и человека 12 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1

Основное содержание 8

Тема 1.1
Современное
состояние
физической
культуры и спорта

Содержание учебного материала 2

1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль
физической культуры в общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека. Современное представление о
физической культуре: основные понятия; основные направления
развития физической культуры в обществе и их формы организации

ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду
и обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы
физического воспитания населения. Характеристика нормативных
требований для обучающихся СПО



Тема 1.2 Здоровье
и здоровый образ
жизни

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.11. 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

Тема 1.3
Современные
системы и
технологии
укрепления и
сохранения
здоровья

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1

1. Современное представление о современных системах и
технологиях укрепления и сохранения здоровья

(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика,
йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная
гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной местности,
оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и
оздоровительный бег и др.)



2. Особенности организации и проведения занятий в разных
системах оздоровительной физической культуры и их
функциональная направленность

Тема 1.4 Основы
методики
самостоятельных
занятий
оздоровительной
физической
культурой и
самоконтроль за
индивидуальными
показателями
здоровья

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1
1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной
физической культурой и их особенности; соблюдение требований
безопасности и гигиенических норм и правил во время занятий
физической культурой

2. Организация занятий физическими упражнениями различной
направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор
мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной
функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции
нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими
упражнениями

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.

3. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического
развития, умственной и физической работоспособностью,
индивидуальными показателями физической подготовленности.
Дневник самоконтроля

4. Физические качества, средства их совершенствования



*Профессионально ориентированное содержание 4

Тема 1.5
Физическая
культура в режиме
трудового дня

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.11. Зоны риска физического здоровья в профессиональной

деятельности. Рациональная организация труда, факторы
сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления.
Составление профессиограммы. Определение принадлежности
выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор
физических упражнений для проведения производственной
гимнастики

Тема 1.6
Профессионально
-прикладная
физическая
подготовка

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1
1.Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка»,
задачи профессионально-прикладной физической подготовки,
средства профессионально-прикладной физической подготовки

2. Определение значимых физических и личностных качеств с учётом
специфики получаемой профессии/специальности; определение
видов физкультурно-спортивной деятельности для развития
профессионально-значимых физических и психических качеств

Раздел № 2 Методические основы обучения различным видам
физкультурно-спортивной деятельности

58 ОК 01, ОК 04,

ОК 08,



Методико-практические занятия 16

*Профессионально ориентированное содержание 16

Тема 2.1 Подбор
упражнений,
составление и
проведение
комплексов
упражнений для
различных форм
организации
занятий
физической
культурой

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1Теоретические занятия 2

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 и
проведение
самостоятельных
занятий по
подготовке к сдаче
норм и требований
ВФСК «ГТО»

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1Теоретические занятия 2

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
работоспособност
и

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ПК
2.1

Теоретические занятия 2
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 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1Теоретические занятия 2

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 8 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ПК 2.1

Практические занятия

8



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 (первая, вторая, третья,
четвертая группы профессий)

Основное содержание 42

Учебно-тренировочные занятия 42

Тема 2.6.
Физические
упражнения для
оздоровительных
форм занятий
физической
культурой

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04,

ОК 08Практические занятия 2

12. Освоение упражнений современных оздоровительных систем
физического воспитания ориентированных на повышение
функциональных возможностей организма, поддержания

работоспособности,
[2]

развитие основных физических качеств

2.7. Гимнастика 20

Тема 2.7 Основная
гимнастика

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04,

ОК 08Практические занятия 6



Техника безопасности на занятиях гимнастикой.
Выполнение упражнений для развития различных групп
мышц

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета
и с предметом; Выполнение прикладных упражнений:
ходьбы и бега, упражнений в равновесии.

Тема 2.7
Акробатика

Содержание учебного материала ОК 01, ОК 04, ОК
08

Практические занятия 2

Освоение акробатических элементов: кувырок через плечо, мост, ,
равновесие «ласточка».

Тема 2.7 (4)
Аэробика

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК
08

Практические занятия 6

Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики,
прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной
аэробике.
Выполнение упражнений аэробного характера для
совершенствования функциональных систем организма
(дыхательной, сердечно-сосудистой).



Комплексы для развития физических способностей средствами
аэробики, в т.ч. с использованием новых видов оборудования и
направлений аэробики (классическая, степ-аэробика,
фитбол-аэробика и т. п.).

Тема 2.7 (5)
Атлетическая
гимнастика

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК
08

Практические занятия 6

Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической
гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц
ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений
со свободными весами

Выполнение упражнений и комплексов упражнений с
использованием новых видов фитнесс оборудования.

Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых
тренажерах и кардиотренажерах.

2.8 Спортивные игры (практические занятия 21-28) 4

Тема 2.8 (4)
Бадминтон

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК
08

Практические занятия
2



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

Тема 2.8
Спортивные игры,
отражающие
национальные,
региональные или
этнокультурные
особенности

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК
08

Практические занятия 2

29.Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов
игры. Развитие физических способностей средствами игры

Тема 2.9 Лёгкая
атлетика
(практические
занятия 30-38)

Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04, ОК
08

Практические занятия 10

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

Совершенствование техники спринтерского бега



Совершенствование техники (кроссового бега
[6]

, средние и длинные

дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши))

Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м;
бега по прямой с различной скоростью)

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) 2 ОК 01, ОК 04, ОК
08

Всего: 72



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программы общеобразовательной дисциплины
должно быть предусмотрено следующее материально-техническое
обеспечение:

При реализации образовательных программ используются
информационные технологии, технические средства, а также
информационно – телекоммуникационные сети, обеспечивающие
передачу по линиям связи информации, взаимодействие обучающихся и
педагогического состава. Формирование учебно-методического и
информационного обеспечения образовательного процесса
осуществляется с помощью платформы https://go.skillbox.ru/.

Студентам и преподавателям необходимо иметь доступ к
компьютерной технике с выходом в Интернет, а также лицензионное
программное обеспечение общего и профессионального назначения,
необходимое для освоения программы.

Используемое программное обеспечение:

а) Лицензионное ПО:

- не используется для освоения дисциплины.

б) Свободно распространяемое ПО:

- Яндекс. Документы.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной
организации должен иметь электронные образовательные и
информационные ресурсы, рекомендованные ФУМО, для использования
в образовательном процессе. При формировании библиотечного
фонда образовательной организацией выбирается не менее одного
издания из перечисленных ниже электронных изданий в качестве
основного, при этом список, может быть дополнен новыми изданиями.

3.2.1. Основные электронные издания (электронные ресурсы)

1. Лях, В. И. Физическая культура. Базовый уровень: электронная форма
учебного пособия для СПО / В. И. Лях. - Москва : Просвещение, 2023.

https://go.skillbox.ru/


- 288 с. - Текст: электронный. - URL:
https://znanium.ru/catalog/product/2109047 (дата обращения:
30.01.2024). – Режим доступа: по подписке.

2. Погадаев, Г. И. Физическая культура. Футбол для всех : электронная
форма учебного пособия для СПО / Г. И. Погадаев ; под ред. И.
Акинфеева. - Москва : Просвещение, 2024. - ISBN 978-5-09-107600-4. -
Текст : электронный. - URL: https://znanium.ru/catalog/product/2125348
(дата обращения: 30.01.2024). – Режим доступа: по подписке.

3.2.2. Дополнительные источники

1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое
пособие / Ю.С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2023. — 197 с. —
(Среднее профессиональное образование). - ISBN
978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. - URL:
https://znanium.com/catalog/product/1905554 (дата обращения:
30.01.2024). – Режим доступа: по подписке.

2. Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента : учеб.
пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. — 2-е изд., пере-раб. - М.:
Альфа-М : ИНФРА-М, 2018. - 336 с.: ил. - ISBN 978-5-98281-157-8. - Текст :
электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/927378
(дата обращения: 30.01.2024). – Режим доступа: по подписке.



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки
ОК 1
Выбирать способы
решения задач
профессиональной
деятельности,
применительно к
различным контекстам

“Отлично” - теоретическое
содержание курса
освоено полностью, без
пробелов, умения
сформированы, все
предусмотренные
учебной программой
задания выполнены,
качество их выполнения
оценено высоко.

“Хорошо” - теоретическое
содержание курса
освоено полностью, без
пробелов, некоторые
умения сформированы
недостаточно, все
предусмотренные
учебной программой
задания выполнены,
некоторые виды заданий
выполнены с ошибками,

“Удовлетворительно” -
теоретическое
содержание курса
освоено частично, но
пробелы не носят
существенного характера,
необходимые умения
работы с освоенным
материалом в основном
сформированы,
большинство
предусмотренных
программой обучения
учебных заданий
выполнено, некоторые из
выполненных заданий
содержат ошибки.

- составление
словаря терминов,
либо кроссворда;

- защита
презентации/доклад
а-презентации;

- выполнение
самостоятельной
работы;

- составление
комплекса
физических
упражнений для
самостоятельных
занятий с учетом
индивидуальных
особенностей;

- заполнение
дневника
самоконтроля

- защита реферата;
- составление

кроссворда;
- фронтальный опрос;
- контрольное

тестирование;
- составление

комплекса
упражнений;

- оценивание
практической
работы;

- тестирование;
- тестирование

(контрольная работа
по теории);

- демонстрация
комплекса ОРУ;

- сдача контрольных
нормативов;

- сдача контрольных
нормативов

ОК 4
Работать в коллективе и
команде, эффективно
взаимодействовать с
коллегами, руководством,
клиентами
ОК 8
Использовать средства
физической культуры для
сохранения и укрепления
здоровья в процессе
профессиональной
деятельности и
поддержания
необходимого уровня
физической
подготовленности
ПК 2.1
Планировать выполнение
работ по разработке
дизайн-макета на основе
технического задания



«Неудовлетворительно» -
теоретическое
содержание курса не
освоено, необходимые
умения не
сформированы,
выполненные учебные
задания содержат грубые
ошибки

(контрольное
упражнение);

- сдача нормативов
ГТО;

- выполнение
упражнений на
дифференцирован
ном зачете.
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