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1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ       
 «ОУП.01.10 ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

 

В учебном плане ОП СПО дисциплина «ОУП.01.10 Физическая культура» входит в 
состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, общеобразовательного цикла 

примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по 
специальности 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям). 

 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 
1.2.1. Цели дисциплины 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 
направлено на достижение следующих целей: развитие у обучающихся двигательных 
навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, 
гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально - культурных 
ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям физической 
культурой у будущего квалифицированного специалиста. 

 

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в 
соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК (ОК 
указываются из нового макета ФГОС СПО 2025 года по профессии/специальности) 
 

 

 
 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

 
Планируемые результаты освоения дисциплины 

 
Общие 

 
Дисциплинарные 

ОК 01. Выбирать В части трудового воспитания: - уметь использовать 

способы решения - готовность к труду, осознание разнообразные формы и виды 

задач ценности мастерства, трудолюбие; физкультурной деятельности для 

профессиональной - готовность к активной организации здорового образа 

деятельности деятельности технологической   и жизни, активного отдыха и досуга, 
применительно к социальной направленности, в том числе в подготовке к 

различным способность инициировать, выполнению нормативов 

контекстам планировать и самостоятельно Всероссийского физкультурно- 
 выполнять такую деятельность; спортивного комплекса «Готов к 
 - интерес   к различным   сферам труду и обороне» (ГТО); 
 профессиональной деятельности, - владеть современными 
 Овладение универсальными технологиями укрепления и 
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 учебными познавательными сохранения здоровья, 
 действиями: поддержания работоспособности, 
 а) базовые логические действия: профилактики заболеваний, 
 - самостоятельно формулировать и связанных с учебной и 
 актуализировать проблему, производственной деятельностью; 
 рассматривать ее всесторонне; - владеть основными способами 
 - устанавливать существенный самоконтроля индивидуальных 
 признак или основания для показателей здоровья, умственной 
 сравнения, классификации и и физической работоспособности, 
 обобщения; динамики физического развития и 
 - определять цели деятельности, физических качеств; 
 задавать параметры и критерии их - владеть физическими 
 достижения; упражнениями разной 
 - выявлять закономерности и функциональной направленности, 
 противоречия в рассматриваемых использование их в режиме 
 явлениях; учебной и производственной 
 - вносить коррективы в деятельности с целью 
 деятельность, оценивать профилактики переутомления и 
 соответствие результатов   целям, сохранения высокой 
 оценивать риски последствий работоспособности 
 деятельности;  

 - развивать креативное мышление  

 при решении жизненных проблем  

 б) базовые исследовательские  

 действия:  

 - владеть навыками учебно-  

 исследовательской и проектной  

 деятельности, навыками  

 разрешения проблем;  

 - выявлять причинно-  

 следственные связи и  

 актуализировать задачу, выдвигать  

 гипотезу ее решения, находить  

 аргументы для доказательства  

 своих утверждений, задавать  

 параметры и критерии решения;  

 - анализировать полученные в 

ходе решения задачи результаты, 
критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать 

изменение в новых условиях; 
- уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности; 
- уметь интегрировать знания из 

разных предметных областей; 
- выдвигать новые идеи, 
предлагать оригинальные подходы 

и решения; 
- способность их использования в 

познавательной и социальной 

практике 
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ОК 04. Работать в 

коллективе и 

команде, эффективно 

взаимодействовать с 

коллегами, 
руководством, 
клиентами; 

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и 

самоопределению; 
-овладение навыками учебно- 

исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 
Овладение  универсальными 

коммуникативными 

действиями: 
б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать 

преимущества командной и 

индивидуальной работы; 
- принимать цели совместной 

деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее 

достижению: составлять план 

действий, распределять роли с 

учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной 

работы; 
- координировать и выполнять 

работу в условиях реального, 
виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 
- осуществлять позитивное 

стратегическое поведение в 

различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть 

инициативным 

Овладение универсальными 

регулятивными действиями: 
г) принятие себя и других 

людей: 
- принимать мотивы и аргументы 

других людей при анализе 

- 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, 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 



 результатов деятельности; 
- признавать свое право и право 

других людей на ошибки; 
- развивать способность 

понимать мир с позиции другого 

человека 

 

ОК 08 
Использовать 

средства 
физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления 
здоровья в процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого 
уровня физической 

подготовленности 

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности исамоопределению;

- наличие мотивации к обучению 
и личностному развитию; 
В части
 физического 

воспитания: 
- сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, 
ответственного отношения к 

своему здоровью; 
- потребность в

 физическом 

совершенствовании, 
 занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 
- активное неприятие

 вредных привычек и 

 иных  форм 

причинения вреда физическому 

и психическому здоровью; 
Овладение 

 универсальными 

регулятивными действиями: 
а) самоорганизация: 

- самостоятельно составлять план 

решения проблемы с учетом 

имеющихся
 ресурсов, собственных 

возможностей и предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного 

предмета на основе личных 

предпочтений; 
- делать осознанный выбор, 

аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 
- оценивать приобретенный опыт; 

- способствовать формированию 
и проявлению широкой 

эрудиции в разных областях 
знаний, постоянно повышать 
свой образовательный и 
культурный уровень 

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, 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; 
владеть техническими приемами и 

двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их 

в физкультурно- оздоровительной
 и соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально- 

прикладной сфере; 
иметь положительную динамику в 

развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и ловкости) 
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1.2.3. Личностные результаты по программе воспитания. 

 

Коды 
результатов 

Планируемые результаты освоения учебного предмета включают: 

Личностные результаты (ЛР) 

ЛР 05 Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 
общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; 
готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной 
деятельности 

ЛР 06 Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 
способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 
взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, 
способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 
ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
национальным признакам и другим негативным социальным явлениям 

ЛР 09 Готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 
протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному 
образованию как условию успешной профессиональной и общественной 
деятельности 

ЛР 11 Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 
употребления алкоголя, наркотиков 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в 

часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 78 

в т. ч. в форме практической подготовки 34 

в том числе: 

теоретическое обучение 36 

практические занятия 34 

Промежуточная аттестация зачет с оценкой  4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2.1. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУП.01.10 Физическая культура  
 

Наименование разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические 

занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 

Теоретическая часть  8 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08  

1.1 Ведение. Физическая культура 

в общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение 

обосновывать значение физической культуры для формирования личности 

профессионала, профилактики профзаболеваний. 
Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение 

информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) 

 

 

12 

 

 

 

1.2 Основы здорового образа 

жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья 

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 работоспособностью: закаливание, личная 

гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. 
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

 

 

 

 

24 

Практическая часть  34 

 

 

 

 
2.1 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 

4 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 
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 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 утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

  

Учебно-тренировочные занятия    

 

 

 

 
2.2 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 вводной и производственной 

гимнастики 

4 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

 

2.3 Спортивные игры (по выбору) 

Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, 
темпом, пространственной точностью. Составление, освоение и выполнение в 

группе комплекса упражнений из 26—30 движений 

4 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

2.4 Ритмическая гимнастика Знание средств и методов тренировки для развития силы основных мышечных 

групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. Освоение техники 

безопасности занятий 

4 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

2.5 Элементы единоборства Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 4 ОК 01, ОК 04, 
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 Умение избежать стресса, снятие психического напряжения, релаксацию, 

регуляцию процессов психического возбуждения и торможения, уверенность и 

спокойствие, способность мгновенно принимать правильное решение. 
Соблюдение техники безопасности 

 ОК 08 

2.6 Атлетическая гимнастика, 
работа на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной 

гимнастики. 
Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание 

средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля 

4 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

2.7 Дыхательная гимнастика Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно- 

гимнастических и акробатических элементов, включая дополнительные 

элементы. 
Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой. 
Умение осуществлять самоконтроль. 
Участие в соревнованиях 

4 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

2.8 Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 

соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике). 
Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение 

техники безопасности 

4 ОК 01, ОК 04, 
ОК 08 

 Промежуточная аттестация по форме зачета с оценкой  2  

 Всего: 78  



 

 
3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1.  Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал, 

оснащенный оборудованием: 
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; 
щиты, корзины, сетки, стойки, антенны; оборудование 
для силовых упражнений; оборудование для занятий 

аэробикой; 
гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи 

для тенниса, 
дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 

техническими средствами обучения: 
музыкальный центр с микрофоном, 
электронное табло. 
 

3.1.  Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные 
ресурсы для использования в образовательном процессе. При формировании 
библиотечного фонда образовательной организации выбирается не менее одного издания 

из перечисленных ниже печатных и (или) электронных изданий в качестве основного, 
при этом список может быть дополнен другими изданиями. 
 

3.1.1. Основные печатные и электронные издания 

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 
образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/513286  

2. Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. 
Горшков. — Москва : КноРус, 2022. — 214 с. — ISBN 978-5-406-09867-7. — 

URL:https://book.ru/book/943895  

3. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 
профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/ 

3.1.2. Дополнительные источники 
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1. Киреева, Е. А., Физическая культура. Практикум : учебное пособие / Е. А. Киреева. 

— Москва : Русайнс, 2022. — 104 с. — ISBN 978-5-4365-8733-2. — 

URL:https://book.ru/book/942696  

2. Самостоятельная работа студента по физической культуре : учебное пособие для 
среднего профессионального образования / В. Л. Кондаков [и др.] ; под редакцией 
В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 149 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13332-5. — Текст : электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/518917  

3. Тиханова, Е. И., Физическая культура. Практикум : учебно-методическое пособие / 
Е. И. Тиханова. — Москва : Русайнс, 2022. — 96 с. — ISBN 978-5-4365-9021-9. — 

URL:https://book.ru/book/942729  

4. Федонов, Р. А., Физическая культура : учебник / Р. А. Федонов. — Москва : 
Русайнс, 2022. — 256 с. — ISBN 978-5-4365-9563-4. — URL:https://book.ru/book/944755  

5. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального 
образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/448769 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



20 

 

4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, 
тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 
исследований. 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 
Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

выполнять индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной и адаптивной 
(лечебной) физической культуры, композиции 
ритмической и аэробной гимнастики, 
комплексы упражнений атлетической 
гимнастики; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

выполнять простейшие приемы самомассажа 
и релаксации; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

проводить самоконтроль при занятиях 
физическими упражнениями; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

преодолевать искусственные и естественные 
препятствия с использованием разнообразных 
способов передвижения; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

выполнять приемы защиты и самообороны, 
страховки и самостраховки; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

осуществлять творческое сотрудничество в 
коллективных формах занятий физической 
культурой; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

выполнять контрольные нормативы, 
предусмотренные государственным стандартом 
по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и 
лыжам при соответствующей тренировке, с 
учетом состояния здоровья и функциональных 
возможностей своего организма. 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

влияние оздоровительных систем физического 
воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний, 
вредных привычек и увеличение 
продолжительности жизни; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 

способы контроля и оценки индивидуального 
физического развития и физической 
подготовленности; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 
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правила и способы планирования системы 
индивидуальных занятий физическими 
упражнениями различной направленности; 

Результаты выполнения  практических 
занятий 
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