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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа раздела «Физическая культура» является частью основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО. 

Рабочая программа раздела разработана в соответствии с  Федеральным 

государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования 

по профессии  260103.01 Пекарь, утвержденным приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от  02.08.2013 г. №799. 

 

1.2. Место раздела «Физическая культура» в структуре основной 

профессиональной образовательной программы: раздел «Физическая культура» 

является отдельной частью ППКРС. 

 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения программы: 

В результате освоения программы раздела обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

В результате освоения раздела обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;  

- основы здорового образа жизни. 

В результате освоения раздела обучающийся должен обладать общими 

компетенциями: 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 

достижения, определенных руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый 

контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за 

результаты своей работы. 

ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 

клиентами. 

ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных 

профессиональных знаний (для юношей). 

Личностные результаты реализации программы воспитания: 

ЛР 1. Осознающий себя гражданином и защитником великой страны. 

ЛР 2. Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически 

активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том 

числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в 

деятельности общественных организаций. 

ЛР 3. Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 

общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к 

установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с 

деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и 

предупреждающий социально опасное поведение окружающих. 
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ЛР 4. Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий 

ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и 

профессионального конструктивного «цифрового следа». 

ЛР 5. Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти 

на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию традиционных 

ценностей   многонационального народа России. 

ЛР 6. Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию 

в социальной поддержке и волонтерских движениях.   

ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах 

деятельности. 

ЛР 8. Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных 

этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к 

сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей 

многонационального российского государства. 

ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа 

жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, 

табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую 

устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях. 

ЛР 10. Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой. 

ЛР 11. Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 

эстетической культуры. 

ЛР 12. Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию 

детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской 

ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося - 80 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной нагрузки обучающегося - 40часов; 

самостоятельной работы обучающегося - 40 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

2.1. Объем раздела «Физическая культура» и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 
Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 80 

Обязательные аудиторные учебные занятия (всего) 40 

 в том числе:  

  практические занятия 40 

Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа (всего) 40 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание раздела «Физическая культура» 

 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем часов 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

1 2 3 4 

Тема 1. 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической 

культуры. Здоровый 

образ жизни 

Тематика практических занятий 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физическая 

культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая 

подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической 

культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком 

жизненного успеха  

Здоровый образ жизни, здоровье человека  как фактор достижения жизненного 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 физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье 

4 ОК 2, ОК 03, 

ОК 6, ОК 7 

Самостоятельная работа обучающихся 

Формирование знаний о здоровом образе жизни. Подготовка рефератов по изученной 

теме. 

10 

 

Тема 2.  

Общая физическая 

подготовка 

Тематика практических занятий 

Физические качества и способности  человека и основы методики их  воспитания. 

Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, выносливости, гибкости, 

координационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и 

способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного 

воспитания отдельных качеств. Особенности физической  и  функциональной 

подготовленности 

Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых 

упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

4 ОК 2, ОК 03, 

ОК 6, ОК 7 
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предметами 

Подвижные игры различной интенсивности 

 Самостоятельная работа обучающихся 

Проработка тематики по профилактическим реабилитационным и восстановительным 

мероприятиям в процессе занятий физической культуры и спортом. 

10 

 

Тема 3.  

Лёгкая атлетика 

 

Тематика практических занятий 

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 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных действий, 

дыхательных качеств и способностей 

Самостоятельная работа обучающихся: Отработка техники бега и техники дыхания. 

Закрепление исполнения техники прыжковых упражнений. Занятия в спортивных клубах 

и спортивных секциях. 

6 ОК 2, ОК 03, 

ОК 6, ОК 7 

Тема 4.  

Спортивные игры 

 

Тематика практических занятий 

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 командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. 

Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.  

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 нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без 

мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра 

Футбол.  

10 ОК 2, ОК 03, 

ОК 6, ОК 7 
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Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 

Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой.  Удары по воротам. Обманные 

движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении 

(индивидуальные,  групповые, командные действия).  Техника и тактика игры вратаря. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

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 одиночном и парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие 

тактические действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, взаимодействие 

игроков. Двусторонняя игра.  

Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 

Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, 

подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. 

Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра 

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 играми. 

 Самостоятельная работа обучающихся 

Занятия в спортивных клубах и спортивных секциях. Выполнение упражнений по общей 

физической подготовке. 

10  

Тема 5. 

Атлетическая 

гимнастика (юноши), 

Тематика практических занятий 

Краткие сведения о развитии гимнастики.  

1    Строевые упражнения посторенние в шеренгу, выход из строя 

6 ОК 2, ОК 03, 

ОК 6, ОК 7 
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Аэробика (девушки) 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 

Аэробика (девушки) 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники  выполнения отдельных 

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, преимущественной направленности. 

Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по 

изучаемому виду (видам) аэробики. 

Атлетическая гимнастика (юноши): 

Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники выполнения 

упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие 

определённых мышечных групп: 

 -воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнасти кой; 

 -воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

 -воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 
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 -воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений. 

 Самостоятельная работа обучающихся 

Самостоятельная разработка содержания и выполнение комплекса практических 

упражнений, закрепление и совершенствование основных элементов атлетической 

гимнастики 

10  

Тема 6.  

Лыжная подготовка 

Тематика практических занятий 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по 

пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение 

дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  

Катание на коньках.  

Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по 

повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание 

дистанции до 500 метров.  Подвижные игры на коньках.  

Кроссовая подготовка.  

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники 

изучаемого вида спорта.  

2. Сопряжённое  воспитание двигательных качеств и способностей на основе 

использования средств изучаемого вида спорта: 

 -воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

 - воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий изучаемым видом 

спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта.  

4 ОК 2, ОК 03, 

ОК 6, ОК 7 
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3. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта 

Тема 7. 

Сущность и  

содержание ППФП в 

достижении высоких 

профессиональных 

результатов 

 

Тематика практических занятий 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых 

двигательных  действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной 

физической культуры в режиме дня квалифицированного рабочего. 

4. Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов.  

5. Специальные упражнения для развития основных мышечных групп. 

4 ОК 2, ОК 03, 

ОК 6, ОК 7 

Дифференцированный зачет 2  

Всего: 60  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Реализация программы предполагает наличие спортивного комплекса. 

Спортивный комплекс: 

- спортивный зал; 

- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий; 

- стрелковый тир (в любой модификации включая электронный) или место для 

стрельбы. 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта и места для занятий 

физической подготовкой, на которых реализуются программа, должны быть оснащены 

соответствующим оборудованием и  инвентарем в зависимости от изучаемых разделов 

программы и видов спорта. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы. 

Основные источники: 

1. Решетников Н.В. Физическая культура: учебник. 14-е изд., испр. Решетников 

Н.В.– М: ИЦ Академия, 2017. - 152с. 

Дополнительные источники: 

1. Кабачков В.А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного 

образования молодежи: науч.-метод. пособие/ В.А. Кабачков, С.А. Полневский, А.Э. 

Буров. - М.: Советский спорт, 2010. - 296с. 

2. Сайганова Е.Г. Физческая культура Самостоятельная работа: учебное пособие. 

Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А.Дудов. - М: Изд-во РАГС, 2010. – 228 с. 

3. Сайганова Е.Г. Физическая культура: учебное пособие. Бакалавриат / Е.Г. 

Сайганова, В.А. Дудов. – М: Изд-во РАГС, 2010. – 464 с. Интернет - ресурсы: 

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации: http://minstm.gov.ru 

2. Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru 

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

http://infosport.ru/kml/defaul.xml 

4. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: www.olympic.ru 

5. Сайт Учебно-методического пособия «общевойсковая подготовка». Наставление 

по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) 

Web: http://goup32441.narod.ru. 

 

  

http://minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://infosport.ru/kml/defaul.xml
http://www.olympic.ru/
http://goup32441.narod.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

Результаты обучения (освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Основные показатели оценки 

результата 

Умения: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

выполнение нормативов и элементов 

двигательных действий; 

самоорганизация физкультурно-

оздоровительной деятельности для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

Знания: 

роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  

основы здорового образа жизни. 

демонстрация знания роли физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека а так же основы 

здорового образа жизни. 

 


