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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

                                              Физическая культура 
наименование дисциплины 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

 

Рабочая программа является частью основной профессиональной 

образовательной программы СПО по профессии 18.01.34 Лаборант по 

контролю качества сырья, реактивов, промежуточных продуктов, готовой 

продукции, отходов производства (по отраслям).  
 

Программа разработана в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом среднего профессионального 

образования. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

 

Дисциплина физическая культура относится к социально-

гуманитарному циклу профессиональной подготовки.  
 

В рамках изучения дисциплины у обучающихся формируются 

компетенции (ОК, ПК), включающие в себя способность: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной 

деятельности применительно к различным контекстам; 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и 

команде; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности; 

  

1.3. Требования к результатам освоения дисциплины 

 

В рамках программы дисциплины обучающимися осваиваются: 

Код ОК Умения Знания 

ОК 01 

ОК 04 

ОК 08 

использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей;  

применять 

рациональные приемы 

о роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни 

условия профессиональной 

деятельности зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

средства профилактики 
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двигательных функций в 

профессиональной 

деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики 

перенапряжения, 

характерными для 

данной профессии 

перенапряжения 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 
учебная нагрузка обучающегося 72 часа, в том числе: 

для очной формы обучения: 

аудиторная учебная нагрузка обучающегося 72 часа; 

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы 

 

 для очной формы обучения 
 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Учебная нагрузка (всего) 72 

Аудиторная учебная нагрузка обучающегося (всего)  72 

в том числе:  

     практические занятия 72 

Промежуточная аттестация в форме: 

3 семестр – в форме зачета 

4 семестр – в форме дифференцированного зачета 
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2.2 Тематический план и содержание дисциплины Физическая культура 

   

*для очной формы обучения  

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия,  
самостоятельная работа обучающихся  

Объем 
часов 

1 2 3 

3 семестр 32 

Раздел 1   

Тема 1 

Легкая атлетика 

Содержание учебного материала 8 

1 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции. 2 

2.Кроссовая подготовка 2 

3. Метание гранаты. 2 

4. Прыжки в длину. Сдача контрольного норматива. 2 

Тема 2 

Спортивные 

игры (волейбол) 

Содержание учебного материала 16 

1 Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. 2 

2 Подачи мяча 2 

3 Приѐм мяча. Передачи мяча.   2 

4 Нападающие удары.   2 

5 Блокирование нападающего удара. 2 

6 Расстановка игроков. 2 

7 Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. 2 

8  Учебная игра 2 

Тема 3 

Спортивные 

игры 

(баскетбол)  

Содержание учебного материала 8 

1 Перемещения по площадке. Ведение мяча.  2 

2 Передачи мяча. 2 

3 Броски мяча. 2 

Промежуточная аттестация в форме зачета (учебная игра) 2 

Итого за 3 семестр 32 

 4 семестр 40 
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Тема 4 

Гимнастика  

Содержание учебного материала 10 

1 Строевые упражнения посторенние в шеренгу, выход из строя. 2 

2 Упражнения на гибкость. Подтягивание, отжимание. 2 

3 Кувырок вперед и назад, мостик, на лопатках, полу шпагат. 2 

4 Акробатика 2 

5 Общеразвивающие упражнения с предметами, тест на гибкость, мостик. 2 

Тема 5  

Лыжная  

подготовка  

 Содержание учебного материала 14 

1 Одновременные бесшажный, одношажный ход. 2 

2 Попеременные лыжные ходы. 2 

3 Двухшажный ход. 2 

4 Полуконьковый и коньковый ход. 2 

5 Техника спусков, подъемов. 2 

6 Передвижение по пересечѐнной местности. 4 

Тема 6  

Плавание  

Содержание учебного материала 16 

1 Техника «кроль на груди» 4 

2 Техника «кроль на спине» 4 

3 Техника «брасс» 4 

4 Обучение техники ныряния. 2 

Промежуточная аттестация в дифференцированного зачета 2 

Итого за 4 семестр 40 

Всего 72 
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3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

 

Реализация рабочей программы дисциплины требует наличия 

спортивного зала.  

 Оснащенность спортивного зала: спортивное оборудование: 

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, сетка 

волейбольная, гимнастические маты, скакалки, гриф, сборная штанга, 

сборные гантели, мячи, ракетки для бадминтона, мячи для метания, набор 

для настольного тенниса, столы теннисные. 

Наименование лицензионного и свободно распространяемого 

программного обеспечения, в том числе отечественного производства: 

офисный пакет Microsoft Office, справочную систему КонсультантПлюс. 

 

 3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 

организации имеет печатные и/или электронные образовательные и 

информационные ресурсы: 

• 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. – Режим доступа: https://znanium.com/read?id=418066  

• Быченков, С. В. Физическая культура: учебник для СПО/С. В. 

Быченков, О. В. Везеницын. – 3-е изд. – Саратов, Москва: Профобразование, 

Ай Пи Ар Медиа, 2024. – 122 c. – ISBN 978-5-4488-1954-4, 978-5-4497-2851-

7. – Текст: электронный//Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование: [сайт]. – Режим доступа: 

https://profspo.ru/books/138338  

• Зайцева, И. П. Физическая культура и спорт: учебник для СПО / И. 

П. Зайцева. –  Саратов, Москва: Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 2023. – 

427 c. – ISBN 978-5-4488-1631-4, 978-5-4497-2129-7. – Текст: электронный// 

Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование – Режим доступа: https://profspo.ru/books/129198  

• Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего 

профессионального образования: учебное пособие/С. И. Крамской, Д. Е. 

https://znanium.com/read?id=418066
https://profspo.ru/books/138338
https://profspo.ru/books/129198
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Егоров, И. А. Амельченко; под редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. – 

Белгород: Белгородский государственный технологический университет им. 

В. Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. – 148 c. –  ISBN 978-5-361-00782-0. – Текст: 

электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование. –  Режим доступа: 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/106205  

• Андреев, В. В. Модель инклюзивного образовательного процесса по 

дисциплине «физическая культура» в условиях общеобразовательной 

организации: учебное пособие / В. В. Андреев, А. И. Морозов, А. В. 

Фоминых. – Набережные Челны: Набережночелнинский государственный 

педагогический университет, 2020. – 101 c. – ISBN 978-5-98452-193-2. – 

Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды 

СПО PROFобразование. – Режим доступа: 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/97117  

• Зайцев, А. П. Физическая культура. Футбол: учебное пособие / А. П. 

Зайцев. – Новосибирск: Новосибирский государственный технический 

университет, 2022. – 130 c. – ISBN 978-5-7782-4673-7. – Текст: электронный 

// Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование: [сайт]. – Режим доступа: 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/126641  

Современные профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы:                

- СПС КонсультантПлюс; 

- ЭБС ZNANIUM.COM; 

- Сетевая электронная библиотека «ЭБС «Лань»; 

- ЭБС ЮРАЙT; 

- ЭР ЦОС «PROFобразование. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины 
осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий, проектов, исследований. 

 
Результаты обучения Критерии оценки        Методы оценки 

Умения: 

- использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

«отлично»: обучающийся 

показывает глубокое  и  полное  

знание  и  понимание  всего  

Самоорганизация 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности для 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/106205
https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/97117
https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/126641
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деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

объѐма  программного 

материала;  полное  понимание  

сущности  рассматриваемых  

понятий,  явлений  и 

закономерностей, теорий, 

взаимосвязей; умеет  составить  

полный  и  правильный  ответ  на  

основе  изученного  материала; 

выделять  главные  положения,  

самостоятельно  подтверждать  

ответ  конкретными примерами,  

фактами;  самостоятельно  и  

аргументировано  делать  анализ,  

обобщения, выводы.   

«хорошо»: обучающийся 

показывает знания всего 

изученного программного 

материала. Даѐт полный  и 

правильный ответ на основе 

изученных теорий; 

незначительные ошибки и 

недочѐты при воспроизведении 

изученного материала, 

определения понятий дал 

неполные, небольшие 

неточности  при  использовании  

научных  терминов  или  в  

выводах  и  обобщениях  из 

наблюдений и опытов; материал 

излагает в определенной 

логической последовательности, 

при этом допускает одну 

негрубую ошибку или не более 

двух недочетов и может их 

исправить самостоятельно при 

требовании или при небольшой 

помощи преподавателя; в 

основном  усвоил  учебный  

материал;  подтверждает  ответ  

конкретными  примерами; 

правильно отвечает на 

дополнительные вопросы; умеет  

самостоятельно  выделять  

главные  положения  в  

изученном  материале;  на 

основании  фактов  и  примеров  

обобщать,  делать  выводы,  

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 также 

основы здорового 

образа жизни. 

- основы здорового образа 

жизни. 



9 

 

устанавливать 

внутрипредметные связи.  

«удовлетворительно»: 

обучающийся показывает 

освоение содержания учебного  

материала, но имеет  пробелы  в  

усвоении материала, материал 

излагает несистематизированно, 

фрагментарно, не всегда 

последовательно; показывает 

недостаточную 

сформированность отдельных 

знаний; выводы и обобщения 

аргументирует слабо, допускает 

в них ошибки, обучающийся 

допустил ошибки и неточности в 

использовании научной 

терминологии, определения 

понятий дал недостаточно 

четкие; 

 «неудовлетворительно»: 

обучающийся не усвоил и не 

раскрыл основное содержание 

материала; не делает выводов и 

обобщений, не знает и не 

понимает значительную или 

основную часть программного 

материала в пределах 

поставленных вопросов или 

допускает более двух грубых 

ошибок, которые не может 

исправить. 

 

4.2 Структура и примерное содержание оценочных материалов для 

промежуточной аттестации по дисциплине 

физическая культура 

 

– промежуточная аттестация осуществляется по накопительной 

системе оценок и сдачи контрольных нормативов по видам спорта. 

                                   

Контрольные задания 

 для определения и оценки уровня физической подготовленности 

обучающихся 
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Зачетные нормативы 

юноши девушки 

оценка 

уд хор отл уд хор отл 

Бег 100 м (сек.) 15.4 14.4 13.4 17.6 16.8 16.2 

Бег 500 м. ( мин.сек.) 2.10 1.50 1.35 3.00 2.15 1.50 

Бег 1000 м ( мин.сек.) 5.00 4.10 3.40 6.30 5.40 5.00 

Бег 2000 м ( мин.сек)    12.00 11.00 10.00 

Бег 3000 м (мин.сек) 15.00 13.00 12.00    

Бег без учета времени 5км 3км 

Прыжок в длину с места (см) 200 210 220 165 175 185 

Метание гранаты (м) 30 35 40 15 20 25 

Подтягивание на высокой 

перекладине (кол-во раз) 

6 8 10    

Отжимания в упоре лежа (кол-во 

раз) 

   10 15 20 

Подъем корпуса из положения лежа 

на спине (кол-во раз) 

   25 30 35 

Прыжки через скакалку (кол-во раз 

в мин.) 

80 100 120 80 100 120 

Волейбол: прием и передача мяча 

сверху и снизу над собой, у стены 

(кол-во раз). 

10 15 20 8 10 15 

Волейбол: прием и передача мяча в 

парах (кол-во раз) 

10 15 20 8 10 15 

Волейбол: верхняя прямая подача  

( из 5 подач)       

3 4 5 2 3 4 

Баскетбол: штрафные броски (кол-

во попаданий из 10 бросков) 

4 5 6 3 4 5 

Баскетбол: ведение мяча через 

площадку с попаданием в кольцо и 

обратно (сек) 

25 20 15 30 25 20 
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