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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОУД.6 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

 1.1. Область применения программы учебной дисциплины 

Рабочая программа учебной дисциплины (далее программа УД) - является частью 

основной профессиональной образовательной программы АНО СПО «Колледж ВУиТ» по 

специальности СПО 19.02.10 Технология продукции общественного питания. 

Рабочая программа составлена для очной формы обучения 

 

 1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ 

Учебная дисциплина ОУД.6 Физическая культура является дисциплиной 

общеобразовательного учебного цикла в соответствии с естественнонаучным профилем 

профессионального образования. 

Учебная дисциплина относится к предметной области ФГОС среднего общего 

образования физическая культура, экология и основы безопасности 

жизнедеятельности общей из обязательных предметных областей. 

Уровень освоения учебной дисциплины в соответствии с ФГОС среднего общего 

образования базовый. 

Реализация содержания учебной дисциплины предполагает соблюдение принципа 

строгой преемственности по отношению к содержанию курса Физическая культура на 

ступени основного общего образования.  

В то же время учебная дисциплина ОУД.6 Физическая культура для 

профессиональных образовательных организаций обладает самостоятельностью и 

цельностью. 

Рабочая программа учебной дисциплины ОУД.6 Физическая культура имеет 

межпредметную связь с общеобразовательными и профессиональными учебными 

дисциплинами. 

Изучение учебной дисциплины ОУД.6 Физическая культура завершается 

промежуточной аттестацией в форме дифференцированного зачета в рамках освоения 

ППССЗ на базе основного общего образования. 

 

 1.3. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» планирует 

достижение студентами 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 
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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 
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к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

Освоение содержания учебной дисциплины ОУД.6 Физическая культура 

обеспечивает формирование и развитие универсальных учебных действий в контексте 

преемственности формирования общих компетенций. 

 
Виды универсальных учебных действий Общие компетенции 

(в соответствии с ФГОС СПО по 

специальности/профессии) 

Личностные: обеспечивают ценностно-

смысловую ориентацию обучающихся и 

ориентацию в социальных ролях 

межличностных отношений. 

ОК 1. Понимать сущность и социальную 

значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и 

нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу 

членов команды (подчиненных), результат 

выполнения заданий. 

Регулятивные: целеполагание, планирование, 

прогнозирование, контроль (коррекция), 

саморегуляция, оценка (обеспечивают 

организацию обучающимися своей учебной 

деятельности). 

ОК 2. Организовывать собственную 

деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, 

оценивать их эффективность и качество. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи 

профессионального и личностного развития, 

заниматься самообразованием, осознанно 

планировать повышение квалификации. 

Познавательные: обеспечивают 

исследовательскую компетентность, умение 

работать с информацией. 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование 

информации, необходимой для эффективного 

выполнения профессиональных задач, 

профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-

коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 9. Ориентироваться в условиях частой 

смены технологий в профессиональной 

деятельности. 

Коммуникативные: обеспечивают 

социальную компетентность и учет позиции 

других людей, умение слушать и вступать в 

диалог, участвовать в коллективном 

обсуждении проблем, взаимодействовать и 

сотрудничать со сверстниками и взрослыми. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, 

эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями. 

 

 1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 175 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося, включая практические 

занятия 117 часов; 

- самостоятельная работа обучающегося 58 часов. 

В том числе часов вариативной части учебных циклов ППССЗ не предусмотрено.  
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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И  

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 175 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

     лабораторные занятия - 

     практические занятия 112 

     контрольные работы - 

     индивидуальный проект - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 58 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 

 

Профильное изучение общеобразовательной учебной дисциплины ОУД.6 

Физическая культура осуществляется частичным перераспределением учебных часов и 

отбором дидактических единиц в зависимости от важности тем для специальности 19.02.10 

Технология продукции общественного питания.  
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.6 Физическая культура 

 

Наименование  

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Раздел 1. Теоретическая часть   

Тема 1.1. 

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 1 

 Самостоятельная работа: 

Проработка конспектов лекций 

1 3 

Тема 1.2. 

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 работоспособностью: закаливание, личная гигиена, 

гидропроцедуры, бани, массаж. 

Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 

методами физического воспитания. 

1 1 

 Самостоятельная работа: 

Проработка конспектов лекций 

1 3 

Тема 1.3. 

Основы методики 

самостоятельных занятий 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. 

Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы 

1 1 
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физическими 

упражнениями  

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. 

 Самостоятельная работа: 

Проработка конспектов лекций 

1 3 

Тема 1.4. 

Самоконтроль, его 

основные методы, 

показатели и критерии 

оценки 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 

телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. 

Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля. 

1 1 

 Самостоятельная работа: 

Составление дневника самоконтроля 

1 3 

Тема 1.5. 

Психофизиологические 

основы учебного и 

производственного 

труда. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности 

  

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и 

учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика 

работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 

изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии 

нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы 

повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной 

релаксации. 

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

0,5 1 

 Самостоятельная работа: 

Проработка конспектов лекций 

1 3 

Тема 1.6.  

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности специалиста 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и 

психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы 

физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования. 

0,5 1 

 Самостоятельная работа: 1 3 
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Проработка конспектов лекций 

Раздел 2 Практическая часть   

Тема 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 физическими 

упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата, зрения и основных функциональных систем. 

Знание методов здоровье сберегающих технологий при работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 

10 1 

 Самостоятельная работа: 

Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями. 

Составление комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности 

10 2 

Тема 2.2. 

Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

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); толкание ядра; сдача 

контрольных нормативов 

20 1 

 Самостоятельная работа: 

Кроссовая подготовка 

10 3 

Тема 2.3. 

Лыжная подготовка 

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, 

8 1 
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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.    

 Самостоятельная работа: 

Совершенствование техники лыжных ходов. 

20 3 

Тема 2.4. 

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 

10 1 

 Самостоятельная работа: 

Выполнение комплексов упражнений утренней гимнастики 

4 3 

Тема 2.5. 

Спортивные игры (по 

выбору) 

Освоение основных игровых элементов (волейбол, футбол, бадминтон, настольный 

теннис). Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. Развитие 

координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, 

скорости реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых 

параметров движения. 

Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, 

внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого 

принятия решений. 

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.   

30 1 

 Самостоятельная работа: 

Изучение правил соревнований по избранному игровому виду спорта. Участие в 

соревнованиях по избранному виду спорта. 

4 3 
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Тема 2.6. 

Плавание 

Предварительное ознакомление с техникой изучаемого способа плавания (положение 

тела, дыхание, характер гребковых движений).  Проводится на суше и в воде. 

Занимающиеся выполняют общеразвивающие и специальные физические упражнения, 

имитирующие технику плавания.  Изучение отдельных элементов техники плавания и 

затем изучаемого способа в целом. Техника плавания изучается в следующем порядке: 

положение тела, дыхание, движение ногами, движения руками, согласование движений. 

При этом освоение каждого элемента техники проводится в постепенно усложняющихся 

условиях, предусматривающих, в конечном счете, выполнение упражнений в 

горизонтальном положении (рабочая поза пловца).  Закрепление и совершенствование 

техники плавания. Плавание изучаемым способом с полной координацией. 

10 1 

 Самостоятельная работа: 

Закрепление и совершенствование техники плавания. 

2 3 

Тема 2.7.  

Виды спорта по выбору 

Атлетическая гимнастика. Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки 

силовых характеристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. 

Воспитывает абсолютную и относительную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 

Ритмическая гимнастика. Занятия способствуют совершенствованию 

координационных способностей, выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Комплекс 

упражнений с профессиональной направленностью из 26—30 движений. 

Дыхательная гимнастика. Дыхательная гимнастика используется для повышения 

основных функциональных систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет 

увеличивать жизненную емкость легких. Классические методы дыхания при выполнении 

движений. Дыхательные упражнения йогов. Современные методики дыхательной 

гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко). 

24 1 

 Самостоятельная работа: 

Самостоятельные занятия по избранному игровому виду спорта. 

2 3 

Дифференцированный зачет 
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Всего 175  

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств) 

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала. 

Перечень основного оборудования: сетка волейбольная с тросом и антеннами, 

стойки волейбольные, бадминтонная сетка, 2 теннисные сетки, теннисный стол, турники, 

скамейки – 6 шт., обручи – 4 шт., мячи (футбольные – 5 шт., волейбольные – 5 шт., для 

настольного тенниса – 3 шт.), кольца баскетбольные – 2 шт., шведские стенки – 3 шт., 

футбольные ворота – 2 шт., коврики – 20 шт., табло, теннисные ракетки – 4 шт., большие 

конусы – 10 шт., малые конусы – 10 шт., гимнастические палки – 10 шт., мячи по 1 кг – 5 

шт., мячи по 3 кг – 10 шт., хоккейные клюшки – 5 шт., бадминтонные ракетки – 5 шт., 

гимнастические маты – 2 шт., электронный стрелковый тир. 

 

3.2. Информационное обеспечение 

Информационное обеспечение обучения содержит перечень рекомендуемых 

учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы. 

 

Основные источники 

1. Лях В.И. Физическая культура: учебник для уч-ся 10-11 кл. общеобразовательных 

учреждений. - М.: Просвещение, 2006. - 237 с. 

2. 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. 

Дополнительные источники 

1. Шеенко, Е. И. Физическая культура человека (основные понятия и ценности) / Е. 

И. Шеенко, Б. Г. Толистинов, И. А. Халев. - Москва : Директ-Медиа, 2020. - 80 с. - ISBN 

978-5-4499-1472-9. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1987533. 

 

Интернет-ресурсы 

1. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

2. www.olympic.ru (Официальный     сайт     Олимпийского     комитета     России). 

3. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009). 

  

https://znanium.com/catalog/product/1987533
http://www/
http://www.olympic.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения тестирования, а также в результате выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий. 

Результаты обучения раскрываются через усвоенные знания и приобретенные 

умения, направленные на приобретение общих компетенций.  

 

Результаты обучения (предметные) 

на уровне учебных действий 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

1. Владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной 

деятельностью 

Устный опрос 

2. Владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и 

физических качеств 

Устный опрос 

Тестирование 

3. Владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 

Устный опрос 

Тестирование 

4. 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) 

Выполнение технических приемов 

Тестирование 

 


