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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
Программа общеобразовательной общеобразовательного  учебного  

предмета    ОУП.06. Физическая культура предназначена для 
организации занятий по физической культуре 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 квалифицированных 
рабочих, служащих и специалистов среднего звена. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 
образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам 
освоения общеобразовательного  учебного  предмета    ОУП.06. 
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). 

Содержание программы общеобразовательного  учебного  предмета    
ОУП.06. Физическая культура направлено на достижение следующих 
целей: 

•  формирование физической культуры личности будущего 
профессионала, востребованного на современном рынке труда; 

•  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. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  

УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА    ОУП.06. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Содержание общеобразовательного  учебного  предмета    ОУП.06. 
Физическая культура направлено на укрепление здоровья, повышение 
физического потенциала, работоспособности обучающихся, 
формирование у них жизненных, социальных и профессиональных 
мотиваций. 

Реализация содержания общеобразовательного  учебного  предмета    
ОУП.06. Физическая культура в преемственности с другими 
общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, 
социализации и самоидентификации обучающихся посредством 
личностно и общественно значимой деятельности, становлению 
целесообразного здорового образа жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической 
культуре является системно-деятельностный подход, который 
обеспечивает построение образовательного процесса с учетом 



 

 

индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических 
особенностей и качества здоровья обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 
общеобразовательного  учебного  предмета    ОУП.06. Физическая 
культура представлено тремя содержательными линиями: 

1)  физкультурно-оздоровительной деятельностью; 
2)  спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной 

ориентированной подготовкой; 
3)  введением в профессиональную деятельность специалиста. 
П е р в ая содержательная линия ориентирует образовательный процесс 

на укрепление здоровья обучающихся и воспитание бережного к нему 
отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает студентов 
на формирование интересов и потребностей в регулярных занятиях 
физической культурой и спортом, творческое использование 
осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного 
отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей 
жизнедеятельности. 

В т о р а я  содержательная линия соотносится с интересами студентов в 
занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение 
оптимального и достаточного уровня физической и двигательной 
подготовленности обучающихся. 

Т р е т ь я  содержательная линия ориентирует образовательный процесс 
на развитие интереса студентов к будущей профессиональной 
деятельности и показывает значение физической культуры для их 
дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и 
конкурентоспособности на современном рынке труда. 

Основное содержание общеобразовательного  учебного  предмета    
ОУП.06. Физическая культура реализуется в процессе теоретических и 
практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая 
часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 
мировоззренческой системы научно-практических основ физической 
культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, 
двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к 
изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-
методических и учебно-тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: 
формирование у студентов установки на психическое и физическое 
здоровье; освоение методов профилактики профессиональных 
заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психо-
регулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими 
самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными 
приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических 
занятий определяются по выбору из числа предложенных программой. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит 
консультации, на которых по результатам тестирования помогает 
определить оздоровительную и профессиональную направленность 
индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 
развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 
двигательных способностей организма студентов, а также профилактике 
профессиональных заболеваний. 

 
МЕСТО ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА    

В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
 
Общеобразовательный  учебный  предмет ОУП.06. Физическая 

культура является учебным предметом обязательной предметной области 
Физическая культура, экология и основы безопасности 
жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

В профессиональных образовательных организациях, реализующих 
образовательную программу среднего общего образования в пределах 
освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, 
общеобразовательный  учебный  предмет ОУП.06. Физическая культура 
изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на 
базе основного общего образования с получением среднего общего 



 
 

образования (ППССЗ). 
В учебных планах ОПОП СПО общеобразовательный  учебный  

предмет Физическая культура входит в состав общих 
общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из 
обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, 
для профессий СПО или специальностей СПО соответствующего 
профиля профессионального образования. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА     

Освоение содержания общеобразовательного  учебного  предмета    
ОУП.06. Физическая культура обеспечивает достижение обучающимися 
следующих результатов: 

• личностных: 
-  готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению; 
-  сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу 

жизни и обучению, целенаправленному личностному 
совершенствованию двигательной активности с валеологической 
и профессиональной направленностью, неприятию вредных 
привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

-  потребность к самостоятельному использованию физической 
культуры как составляющей доминанты здоровья; 

-  приобретение личного опыта творческого использования 
профессионально-оздоровительных средств и методов 
двигательной активности; 

-  формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 
установок, системы значимых социальных и межличностных 
отношений, личностных, регулятивных, познавательных, 
коммуникативных действий в процессе целенаправленной 
двигательной активности, способности их использования в 
социальной, в том числе профессиональной, практике; 

-  готовность самостоятельно использовать в трудовых и 
жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной 
физической культуры; 

-  способность к построению индивидуальной образовательной 
траектории самостоятельного использования в трудовых и 
жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной 
физической культуры; 

-  способность использования системы значимых социальных и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, 
отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, 
оздоровительной и физкультурной деятельности; 

-  формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 
физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 
учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 
разрешать конфликты; 

-  принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 
жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, 
занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

-  умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью; 

-  патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности 
перед Родиной; 

-  готовность к служению Отечеству, его защите; 
•  метапредметных: 

-  способность использовать межпредметные понятия и 
универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 
коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, 
оздоровительной и социальной практике; 

-  готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 
сверстниками с использованием специальных средств и методов 
двигательной активности; 



 

 

-  освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, 
физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, 
ОБЖ; 

-  готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 
различных источниках информации, критически оценивать и 
интерпретировать информацию по физической культуре, 
получаемую из различных источников; 

-  формирование навыков участия в различных видах 
соревновательной деятельности, моделирующих 
профессиональную подготовку; 

-  умение использовать средства информационных и 
коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении 
когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 
гигиены, норм информационной безопасности; 

•  предметных: 
-  умение использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации здорового образа 
жизни, активного отдыха и досуга; 

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

-  владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической 
работоспособности, физического развития и физических качеств; 

-  владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 
производственной деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

-  владение техническими приемами и двигательными действиями 
базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности, готовность к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 
В результате освоения дисциплины обучающиеся приобретают 
практический опыт в:  
 

 значении занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, для 

трудовой деятельности, военной практики 

 использовании знаний, полученных на занятиях по  «Физической 

культуре», при планировании и соблюдении режима дня, 

выполнении физических упражнений и во время подвижных игр 

 знании о положительном влиянии занятий физическими 

упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, 

поймут необходимость и смысл проведения простейших 

закаливающих процедур 

 освоении простейших навыков и умений по организации и 

проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в течение учебного дня, подвижных игр в помещении 

и на открытом воздухе 

 составлении комплексов оздоровительных и общеразвивающих 

упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и 



 
 

оборудование, освоении правил поведения и безопасности во время 

занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и 

обуви в зависимости от условий проведения занятий 

 выполнении комплексов специальных упражнений, направленных 

на формирование правильной осанки, профилактику нарушения 

зрения, развитие систем дыхания и кровообращения. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Теоретическая часть 

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая 
культура и личность профессионала. Оздоровительные системы 
физического воспитания, их роль в формировании здорового образа 
жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения 
содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях 
физическими упражнениями. 

1.Основы здорового образа жизни. Физическая культура 

в обеспечении здоровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 
Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. 
Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к 
здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 
Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 
профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние 
наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. 
Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной 
деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. 
Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособно-
стью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 
Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний 
средствами и методами физического воспитания. 

2. Основы методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

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 для определения оптимальной 
индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих 
двигательных качеств. 

.





 

 

Практическая часть 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 
преподавателя с учетом интересов студентов. 

1.  Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 
утомления и применение средств физической культуры для их 
направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, 
стандартов, индексов. 

2.  Методика составления и проведения самостоятельных занятий 
физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 
направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной 
деятельности по избранному направлению. 

 

Учебно-тренировочные занятия 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель 
определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные 
о состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для 
самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 

1.  Легкая атлетика.  
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует 

развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, 
трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. Высокий и низкий старт, 
стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 
400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на 
дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с 
разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 
«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты 
весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 

2.  Лыжная подготовка 
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает 

резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую 
выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, 
упорство в достижении цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 
Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в 
зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 
лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и 
др. 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. 

3.  Гимнастика 
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. 
Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 
упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, 
обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных 
заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, 
упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, 
висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для 
коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной 
гимнастики. 

4.  Спортивные игры 
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, 
в том числе развитию координационных способностей, ориентации в 
пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, 
временных и силовых параметров движения, формированию двигательной 
активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию 
взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, 
внимание, память, воображение, согласованность групповых 
взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, 



 

 

инициативности и самостоятельности. 
Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная 

организация выбирает те, для проведения которых есть условия, 
материально-техническое оснащение, которые в большей степени 
направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, 
отвечают климатическим условиям региона. 

Волейбол 
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. 

Баскетбол 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 
прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, 
накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 
безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 
правилам. 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

При реализации содержания общеобразовательного  учебного  предмета    
ОУП.06. Физическая культура в пределах освоения ОПОП СПО на базе 
основного общего образования с получением среднего общего образования 
вне зависимости от профиля профессионального образования 
максимальная учебная нагрузка обучающихся составляет: 

• по специальностям СПО — 176 часов, из них аудиторная 
(обязательная) учебная нагрузка обучающихся, включая практические 
занятия, — 117 часов; внеаудиторная самостоятельная работа 
студентов — 59 часов. 

Тематический план 

Вид учебной работы Количество 

часов 

Аудиторные занятия. Содержание обучения  

Теоретическая часть 4 

Ведение. Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов СПО 

2 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья 

2 

Практическая часть 113 

Учебно-методические занятия 4 

Учебно-тренировочные занятия 109 

Легкая атлетика. 29 

Лыжная подготовка 20 

Гимнастика 20 

Спортивные игры (Волейбол, баскетбол) 40 

Итого 117 
Внеаудиторная самостоятельная работа 

Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с 
использованием информационных технологий, 
освоение физических упражнений различной 
направленности; занятия дополнительными видами 
спорта, подготовка к выполнению. 

 
59 



 

 

 
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  

 
Всего 

 
176 

 

 

Реализация  рабочей программы предусматривает в целях реализации 

компетентностного подхода:  

-использование в образовательном процессе активных и 

интерактивных форм проведения занятий (компьютерных симуляций, 

деловых и ролевых игр, разбора конкретных ситуаций, психологических и 

иных тренингов, групповых дискуссий) в сочетании с внеаудиторной 

работой; 

-выполнение обучающимися практических занятий, включая как 

обязательный компонент практические задания с использованием 

персональных компьютеров 

-четкое формулирование требований к результатам их освоения: 

компетенциям, приобретаемому практическому опыту, знаниям и умениям. 
 



 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Содержание обучения Характеристика основных видов 
учебной деятельности обучающихся 

(на уровне учебных действий) 

Теоретическая часть 

Ведение. Физическая культура в 
общекультурной и профессио-
нальной подготовке студентов 

СПО 

Знание современного состояния 
физической культуры и спорта. 
Умение обосновывать значение 
физической культуры для фор-
мирования личности 
профессионала, профилактики 
профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем 
физического воспитания. Владение 

информацией о Всероссийском 
физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы методики са-
мостоятельных занятий 
физическими упражнениями 

Демонстрация мотивации и 
стремления к самостоятельным за-
нятиям. 
Знание форм и содержания 
физических упражнений. 

Умение организовывать занятия 
физическими упражнениями 
различной направленности с 
использованием знаний особенно-
стей самостоятельных занятий для 
юношей и девушек. 

Знание основных принципов 
построения самостоятельных занятий 

и их гигиены. 
Практические занятия 

 
Учебно-методические 

занятия 

Демонстрация установки на 
психическое и физическое здоровье. 
Освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний. 
Овладение приемами массажа и 
самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями. 
Использование тестов, 
позволяющих самостоятельно 
определять и анализировать 
состояние здоровья; овладение 
основными приемами неотложной 
доврачебной помощи. 
Знание и применение методики 
активного отдыха, массажа и 
самомассажа при физическом и 
умственном утомлении. Освоение 
методики занятий физическими 
упражнениями для профилактики и 
коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата, зрения и 
основных функциональных систем. 
Знание методов 
здоровьесберегающих технологий 
при работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить 
комплексы 



 

 

Учебно-тренировочные занятия  

 
1. Легкая атлетика 

Освоение техники беговых 
упражнений (кроссового бега, бега 
на короткие, средние и длинные 
дистанции), высокого и низкого 
старта, стартового разгона, 
финиширования; бега 100 м, 
эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; 
бега по прямой с различной 
скоростью, равномерного бега на 
дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 
000 м (юноши). 
Умение технически грамотно 
выполнять (на технику): прыжки в 
длину с разбега способом «согнув 
ноги»; прыжки в высоту способами: 
«прогнувшись», перешагивания, 
«ножницы», перекидной. 

Метание гранаты весом 500 г 
(девушки) и 700 г (юноши). Сдача 

контрольных нормативов. 

 
2. Лыжная подготовка 

Овладение техникой лыжных ходов, 
перехода с одновременных лыжных 
ходов на попеременные. 
Преодоление подъемов и 
препятствий; выполнение перехода 
с хода на ход в зависимости от 
условий дистанции и состояния 
лыжни. 
Сдача на оценку техники лыжных 
ходов. 
Умение разбираться в элементах 
тактики лыжных гонок: рас-
пределении сил, лидировании, 
обгоне, финишировании и др. 
Прохождение дистанции до 3 км 
(девушки) и 5 км (юноши). Знание 
правил соревнований, техники 
безопасности при занятиях лыжным 
спортом. 
Умение оказывать первую помощь 

при травмах и обморожениях. 
 

3. Гимнастика 

Освоение техники 
общеразвивающих упражнений, 
упражнений в паре с партнером, 
упражнений с гантелями, 
набивными мячами, упражнений с 
мячом, обручем (девушки); 
выполнение упражнений для 
профилактики профессиональных 
заболеваний (упражнений в 
чередовании напряжения с 
расслаблением, упражнений для 
коррекции нарушений осанки, 
упражнений на внимание, висов и 
упоров, упражнений у 
гимнастической стенки), 
упражнений для коррекции зрения. 
Выполнение комплексов 
упражнений гигиенической и 
производственной гимнастики. 

 
4. Спортивные игры 

Освоение основных игровых 
элементов. 
Знание правил соревнований по 
избранному игровому виду спорта. 
Развитие координационных 



 

 

способностей, совершенствование 
ориентации в пространстве, 
скорости реакции, дифференци- 
ровке пространственных, 
временных и силовых параметров 
движения. 
Развитие личностно-
коммуникативных качеств. 
Совершенствование восприятия, 
внимания, памяти, воображения, 
согласованности групповых 
взаимодействий, быстрого принятия 
решений. 
Развитие волевых качеств, 
инициативности, самостоятельно-
сти. 
Умение выполнять технику игровых 
элементов на оценку. Участие в 
соревнованиях по избранному виду 
спорта. 

Освоение техники самоконтроля при 
занятиях; умение оказывать первую 

помощь при травмах в игровой 
ситуации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

программы общеобразовательного  учебного  предмета     

ОУП.06. Физическая культура 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для 

занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации 

общеобразовательного  учебного  предмета    ОУП.06. Физическая 

культура, должны быть оснащены соответствующим оборудованием и 

инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов 

спорта.  

Все объекты, которые используются при проведении занятий по 

физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и 

противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

 

Спортивный зал №6 

- мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные; 

- столы теннисные; 

- ракетки; 

- гимнастический мостик; 

- гимнастические маты; 

- бревно; 

- брусья гимнастические; 

- стенки шведские; 

- щиты баскетбольные; 

- гири; 

- скамейки гимнастические; 

- лыжи; 

- боксерская груша. 

Стадион 

-открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 

препятствий. 

Стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или 

место для стрельбы 

- винтовки пневматические; 

- пулегаситель; 

- пули; 

- мишень. 

Компьютерный класс с лицензионным программным обеспечением и 

мультимедийным проектором  №10 

- технические средства обучения:  

Системный блок (10 шт.): Intel Core 2 Duo 2.6 Ghz (E 5300), 2048 Mb 

DDR2, HDD 250 Gb, DVD/RW  

Монитор (10 шт.): LG Flatron W1943C 

Системный блок: Intel Core 2 Duo 2.6 Ghz (E 5300), 2048 Mb DDR2, 

HDD 250 Gb, DVD/RW 

Монитор: LG Flatron W1943C 

Принтер Samsung ML-1640 



 

 

Сканер HP Scanjet G2410 

Аудио колонки 

Операционная система Windows XP Pro 32 bit   

Microsoft Office 2010 Standard  

Microsoft Access 2010  

Microsoft Project 2010  

1С: Бухгалтерия 8 учебная версия  

1С: Бухгалтерия 8.1 учебная версия  

1С: Бухгалтерия 8.2 учебная версия  

Visual Studio 2005  

Net Cracker Pro 4.1  

Microsoft SQL Server 2005  

КОМПАС-3D V15.2  

360 Total Security Essential 

7zip, AIMP, Audacity, Auslogics Disk Defrag, CCleaner, CDBurnerXP, 

Double, Commander, FastStone Image Viewer, Freemake Video Converter, 

GIMP, Java, K-Lite, Codec Pack, LibreOffice, MediaInfo, Microsoft .NET 

Framework, Microsoft Silverlight 

Microsoft Visual C++ 2005-2019, Mozilla Firefox, MPC-BE, Notepad++, 

Paint.NET, Python, Ramus, Revo Uninstaller Free, Stamina, SumatraPDF, 

WinDjView 

Помещение для самостоятельной работы (библиотека, читальный зал с 

выходом в сеть Интернет)  

Системный блок(6шт.): Intel Core 2 Duo 2.5 Ghz (E 5200), 2048 Mb 

DDR2, HDD 250 Gb, DVD/RW 

Монитор(6 шт.): BENQ E910 

Системный блок: Intel Core 2 Duo 2.53 Ghz (E 7200), 2048 Mb DDR2, 

HDD 120 Gb, DVD/RW 

Монитор: Acer V226HQL 

МФУ: Canon IR 2520 

Системный блок: Intel Core 2 Duo 3.00 Ghz (E 8400), 2048 Mb DDR2, 

HDD 120 Gb, DVD/RW 

Монитор: Acer V2003W 

Сканер Canon CanoScan LIDE 25 

Телевизор SUPRA 42 дюйма 

Аудио колонки 

Операционная система Windows 7 Pro 32 bit   

Microsoft Office 2010 Standard  

7zip, Aimp, Audacity, 360 Total Security Essential, CCleaner 

CDBurnerXP, PDF-XChange Viewe, PotPlaye, JRE, LibreOffice, 

Microsoft.NET Framework, Google Chrome, Firefox,Paint.NET, 

The GIMP,Double Commander. 

 

 

 

 

 



 

 

Основная литература 

 

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

А.Г. Горшков. - Москва: КноРус, 2020. - 214 с. -Режим 

доступа::https://book.ru/book/932719   

2.         Муллер А.Б. Физическая культура: учеб. и практикум для СПО –

М:Юрайт,2018.-424с. 

3. Ревенко, Е. М. Физическая культура, спорт и здоровый образ жизни 

студента: тестовые задания : учебное пособие / Е. М. Ревенко. - 2-е изд., 

деривативное. - Омск : СибАДИ, 2020. - 46 с. URL: 

https://e.lanbook.com/book/163774 . 

 

Дополнительная литература 

 

1.Журнал «Физкультура и спорт» 

2.Бишаева А.А. Физическая культура (Электронный ресурс): Учебник для 

СПО -5-е изд. Стер. –М: Академия,2018.-320с. –Режим 

доступа:http;//www.academia-moscow.ru/catalogue/4831/366974/ 

3. Бахтина, Т. Н. Физическая культура и спорт: курс лекций : учебное 

пособие / Т. Н. Бахтина. - Санкт-Петербург : СПбГЛТУ, 2021. - 200 с. -

ISBN 978-5-9239-1260-9. — Текст: электронный // ЭБСЛань :- 

URL:https://e.lanbook.com/book/191130 

 

 

Интернет – источники 

 

ЭБС «Лань» 

ЭБС Znanium.com 

ЭБС БиблиоРоссика 

ИС "Единое окно" eLIBRARY.RU  

BOOK.ru" 

 База данных «АГРОС 

 


