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Рабочая программа общеобразовательной дисциплины «Физическая 
культура» по специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике, 
направленность: «Операционная деятельность в логистике» составлена  в 
соответствии с требованиями Федерального государственного 
образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного 
приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 
17.05.2012 г. № 413. 

Рабочая программа: 

обсуждена и рекомендована к утверждению решением кафедры 
гуманитарных и естественно-научных дисциплин от 24.08.2026 г., протокол № 
1. 

одобрена Научно-методическим советом университета от 28.09.2026 г., 
протокол № 3. 
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Рабочая программа общеобразовательной дисциплины «Физическая 
культура» является частью общеобразовательного цикла основной 
профессиональной образовательной программы среднего профессионального 
образования – программы подготовки специалистов среднего звена по 
специальности среднего профессионального образования 38.02.03 
Операционная деятельность в логистике, направленность: «Операционная 
деятельность в логистике». 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

Цель: Содержание программы общеобразовательной дисциплины 
«Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:  
формирование разносторонней, физически развитой личности, способной 
активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, 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. 

Задачи: 
− сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание 

организма; оптимальное развитие физических качеств и двигательных 
способностей; повышение функциональных возможностей организма, 
формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений 
саморегуляции средствами физической культуры; 

− формирование жизненно важных, в том числе спортивных 
двигательных навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых 
знаний научно-практического характера по физической культуре; 

− содействие развитию психомоторных функций; формирование 
морально – волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе 
национальных ценностей, а также на диалоге культур; 

− обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, 
эстетического и физического развития личности обучающегося; 

− развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-
познавательного интереса к дисциплине «Физическая культура». 

1.2.1. Планируемые результаты освоения общеобразовательной 
дисциплины 

В результате освоения содержания общеобразовательной дисциплины 
обучающийся должен достичь следующих результатов: 
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Формируемые 
компетенции (код и 
наименование 
компетенции) 

Планируемые результаты обучения 

ОК.01 Выбирать способы 
решения задач профессио-
нальной деятельности при-
менительно к различным 
контекстам. 

Знать: актуальный профессиональный и социальный кон-
текст, в котором приходится работать и жить; основные ис-
точники информации и ресурсы для решения задач и про-
блем в профессиональном и/или социальном контексте; ал-
горитмы выполнения работ в профессиональной и смежных 
областях; методы работы в профессиональной и смежных 
сферах; структуру плана для решения задач; порядок оценки 
результатов решения задач профессиональной дея-
тельности. 
Уметь: распознавать задачу и/или проблему в профессио-
нальном и/или социальном контексте; анализировать задачу 
и/или проблему и выделять её составные части; определять 
этапы решения задачи; выявлять и эффективно искать 
информацию, необходимую для решения задачи и/или 
проблемы; составить план действия; определить необходи-
мые ресурсы; владеть актуальными методами работы в 
профессиональной и смежных сферах; реализовать состав-
ленный план; оценивать результат и последствия своих 
действий (самостоятельно или с помощью наставника). 

ОК.04 Эффективно взаи-
модействовать и работать 
в коллективе и команде. 

Знать: психологические основы деятельности коллектива, 
психологические особенности личности; основы проектной 
деятельности.  
Уметь: организовывать работу коллектива и команды; вза-
имодействовать с коллегами, руководством, клиентами в 
ходе профессиональной деятельности. 

ОК.08 Использовать сред-
ства физической культуры 
для сохранения и укрепле-
ния здоровья в процессе 
профессиональной дея-
тельности и поддержания 
необходимого уровня фи-
зической подготовленно-
сти. 

Знать: роль физической культуры в общекультурном, 
профессиональном и социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни; условия профессиональной 
деятельности и зоны риска физического здоровья для 
специальности; средства профилактики перенапряжения;  
Уметь: использовать физкультурно-оздоровительную 
деятельность для укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей; применять 
рациональные приемы двигательных функций в 
профессиональной деятельности; пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения характерными для данной 
специальности. 

1.3. Количество часов на освоение рабочей программы 
общеобразовательной дисциплины 

Объем общеобразовательной дисциплины 72 часа, в том числе: 
– самостоятельная работа обучающегося 2 часа. 

2. СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ ЧАСОВ, 
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ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 

В результате освоения содержания общеобразовательной дисциплины 
обучающийся должен достичь следующих результатов: 

Личностные результаты освоения образовательной программы 
должны отражать: 

− российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к 
своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 
уважение государственных символов (герб, флаг, гимн); 

− гражданскую позицию как активного и ответственного члена 
российского общества, осознающего свои конституционные права и 
обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством 
собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 
национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 
ценности; 

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

− 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; 

− нравственное сознание и поведение на основе усвоения 
общечеловеческих ценностей; 

− ответственное отношение к созданию семьи на основе 
осознанного принятия ценностей семейной жизни. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы 
должны отражать: 

− 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 
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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; 

Предметные результаты освоения основной образовательной 
программы должны отражать: 

− 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). 

Специфической особенностью реализации содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного 
процесса на получение преподавателем физического воспитания 
оперативной информации о степени освоения теоретических и 

методических знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, 
двигательной, психофизической, профессионально-прикладной 

подготовленности обучающегося.  
С этой целью до начала обучения, обучающиеся проходят медицинский 

осмотр (диспансеризацию). Анализ физического развития, физической 

подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет 
определить медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься 
обучающимся: основная, подготовительная или специальная.  

К основной медицинской группе относятся обучающиеся, не имеющие 
отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и 

достаточной физической подготовленностью.  
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К подготовительной медицинской группе относятся лица с 
недостаточным физическим развитием, слабой физической 

подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными 

отклонениями в состоянии здоровья.  
К специальной медицинской группе относятся обучающиеся, имеющие 

патологические отклонения в состоянии здоровья.  
Используя результаты медицинского осмотра обучающегося, его 

индивидуальное желание заниматься тем или иным видом двигательной 

активности, преподаватель физического воспитания распределяет 
обучающихся в учебные отделения: спортивное, подготовительное и 

специальное.  
На спортивное отделение зачисляются обучающиеся основной 

медицинской группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического 
развития и физической подготовленности, выполнившие стандартные 
контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, 
культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в 
основном на подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде 
спорта.  

На подготовительное отделение зачисляются обучающиеся основной и 

подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный 
характер и направлены на совершенствование общей и профессиональной 

двигательной подготовки обучающихся.  
На специальное отделение зачисляются обучающиеся, отнесенные по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими 
обучающимися нацелены на устранение функциональных отклонений и 
недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, 
совершенствование физического развития, укрепление здоровья и 
поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода 
обучения. 

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной 
деятельности 

Вид учебной деятельности 
Объем часов 

Форма обучения 
очная 

Объем общеобразовательной дисциплины 72 
в том числе:  
лекции (уроки) 4 
лабораторные занятия - 
практические занятия 66 
консультации - 
Самостоятельная работа обучающегося 2 
Промежуточная аттестация проводится в форме аудиторной 
контрольной работы - 1 семестр;  
дифференцированного зачета - 2 семестр 

 
+ 
+ 
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2.2. Тематический план и содержание учебного предмета СОО.01.07 «Физическая культура» 
Наименование разделов и 

тем 
Содержание учебного материала, лабораторные и практические 

занятия, самостоятельная работа обучающихся 
Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека   

Тема 1.1. Современное 
состояние физической 
культуры и спорта. Здоровье 
и здоровый образ жизни 

Урок 

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической 

культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека. Современное представление о физической культуре: основные 
понятия; основные направления развития физической культуры в обществе и их 
формы организации. 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) — программная и нормативная основа системы физического воспитания 
населения, история и развитие комплекса «Готов к труду и обороне». 
Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО. 
Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика основных 
компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культуры. Факторы, 
определяющие здоровье. Психосоматические заболевания. 
Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, 
профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный 
режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание. 
Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие 
физических упражнений на организм занимающихся.  
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 
современного человека. 
Общие представления об истории и развитии популярных систем 
оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное 
содержание. Представления о современных системах и технологиях 
укрепления и сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, 
антистрессовая гимнастика, глазодвигательная гимнастика, суставная 
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Наименование разделов и 
тем 

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

Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

гимнастика, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и 
оздоровительный бег и др.). 
Особенности организации и проведения занятий в разных системах 
оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность. 
Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 
культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и 
гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой. 
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности: 
подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря 
и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 
Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведении самостоятельных 
занятий физическими упражнениями. 

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 
самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль 
текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика 
способов применения и критериев оценивания. Оперативный контроль в 
системе самостоятельных занятий, цель и задачи контроля, способы 
организации и проведения измерительных процедур. Дневник самоконтроля. 

Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности   
Тема 2.1. Подбор 
упражнений, составление и 
проведение комплексов 
упражнений для различных 
форм организации занятий 
физической культурой 

Практические занятия 

4 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений 
для коррекции осанки и телосложения. 
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
различной функциональной направленности. 
Практические занятия  ОК.01, ОК.04, 
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Наименование разделов и 
тем 

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

Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

Тема 2.2. Составление и 
проведение 
самостоятельных занятий по 
подготовке к сдаче норм и 
требований ВФСК «ГТО» 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
подготовки к выполнению тестовых упражнений. 
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения 
самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК 
«ГТО». 

4 ОК.08 

Тема 2.3. Методы 
самоконтроля и оценка 
умственной и физической 
работоспособности 

Практические занятия 

4 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности.  

Тема 2.4. Составление и 
проведение комплексов 
упражнений для различных 
форм организации занятий 
физической культурой при 
решении профессионально-
ориентированных задач 

Практические занятия  

4 
ОК.01, ОК.04, 

ОК.08 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 
производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей 
профессиональной деятельности. Освоение методики составления и 
проведения комплексов упражнений для профессионально-прикладной 
физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной 
деятельности. 

Тема 2.5. Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка 

Практические занятия 

8 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 

положение, рабочие движения, функциональные системы, обеспечивающие 
трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, 
профессиональные заболевания. 
Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики 
различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 
профессий). 
Практические занятия  ОК.01, ОК.04, 
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Наименование разделов и 
тем 

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

Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

Тема 2.6. Основная 
гимнастика  

Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и 
перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  
Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в 
парах, в группах, на снарядах и тренажерах. 
Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в 
равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска 
груза, прыжки. 

6 ОК.08 

Промежуточная аттестация по итогам семестра 1 в форме дифференцированного зачета +  
Всего часов за 1 семестр: 32  

Семестр 2   
Тема 2.7. Профессионально- 
прикладная физическая 
подготовка 

Урок   
Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. 
Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, 
профилактика переутомления. Составление профессиограммы. Определение 
принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор 
физических упражнений для проведения производственной гимнастики. 
Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель, 
задачи, содержательное наполнение.  
Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики 
получаемой профессии/специальности; определение видов физкультурно-
спортивной деятельности для развития профессионально-значимых 
физических и психических качеств. 

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 

Тема 2.8. Спортивная 
гимнастика 

Практические занятия 

8 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях разной 

высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши). 
Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне (девушки); 
на перекладине (юноши). 
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Наименование разделов и 
тем 

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

Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с косого 
разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через коня: ноги 
врозь (юноши).  
Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 

Девушки Юноши 
1. Висы и упоры: толком ног 
подъем в упор на верхнюю 
жердь; толком двух ног вис 
углом; сед углом равновесие 
на нижней жерди, упор 
присев на одной махом 
соскок 

1. Висы и упоры: подъем в упор силой; вис 
согнувшись – вис прогнувшись сзади; подъем 
переворотом, сгибание и разгибание рук в упоре 
на брусьях; подъем разгибов в сед ноги врозь; 
стойка на плечах из седа ноги врозь; соскок 
махом назад. 

2. Бревно: вскок, седы, 
упоры, прыжки, разновидно-
сти передвижений, равнове-
сия, танцевальные шаги, со-
скок с конца бревна 

2. Перекладина: висы, упоры, переходы из виса 
в упор и из упора в вис, размахивания, 
размахивания изгибами, подъем переворотом, 
подъем разгибом, обороты назад и вперед, 
соскок махом вперед (назад) 

3. Опорные прыжки: через 
коня углом с косого разбега 
толчком одной ногой 

3. Опорные прыжки: через коня ноги врозь 

Тема 2.9. Акробатика Практические занятия 

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, длинный 

кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на руках, 
стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие «ласточка». 
Совершенствование акробатических элементов. 
Освоение и совершенствование акробатической комбинации 
(последовательность выполнения элементов в акробатической комбинации 
может изменяться). 
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Наименование разделов и 
тем 

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

Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

Тема 2.10. Атлетическая 
гимнастика 

Практические занятия 

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики 

для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием 
собственного веса. Выполнение упражнений со свободными весами. 
Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых 
видов фитнесс оборудования. 
Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и 
кардиотренажерах. 

Тема 2.11. Атлетические 
единоборства 

Практические занятия  

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Атлетические единоборства в системе профессионально-двигательной 

активности: ее цели, задачи, формы организации тренировочных занятий. 
Техника безопасности при занятиях. Специально-подготовительные 
упражнений для техники самозащиты.  
Освоение/совершенствование приемов атлетических единоборств 
(самостраховка, стойки, захваты, броски, безопасное падение, освобождения от 
захватов, уход с линии атаки и т.п.). 
Силовые упражнения и единоборства в парах.  

Тема 2.12. Футбол Практические занятия 

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствование 

техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъема, 
внутренней, внешней частью подъема; остановки мяча внутренней стороной 
стопы; остановки мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча 
подошвой. 
Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия игрока без 
мяча: освобождение от опеки противника.  
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная 
игра). 
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Наименование разделов и 
тем 

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

Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

Тема 2.13. Баскетбол Практические занятия  

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и 

совершенствование техники выполнения приёмов игры: 
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча 
двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола; ведение мяча 
на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и 
направления, по зрительному и слуховому сигналу; броски одной рукой, на 
месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, 
бросок мяча. 
Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. 

Тема 2.14. Волейбол  Практические занятия 

2 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и совершенствование 

техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, передача 
мяча, 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. 
Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. 
Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности. 

Тема 2.15. Лыжная 
подготовка 

Практические занятия 

6 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в 

режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с 
соревновательной скоростью. 
Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону 
с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и 
скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в 
«транспортировке». 
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Наименование разделов и 
тем 

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

Объем 
часов 

Формируемые 
компетенции 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд 
через «ворота» и преодоление небольших трамплинов.  

Тема 2.16. Лёгкая атлетика  Практические занятия 

10 

ОК.01, ОК.04, 
ОК.08 Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и 

низкого старта, стартового разгона, финиширования. 
Совершенствование техники спринтерского бега. 
Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные дистанции (2 
000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)). 
Совершенствование техники эстафетного бега (4*100 м, 4*400 м; бега по 
прямой с различной скоростью). 
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 
Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега. 
Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 
(юноши). 
Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвижные 
игры и эстафеты с элементами легкой атлетики.  
Самостоятельная работа:  
Изучение учебной литературы; Написание рефератов; Подготовка к 
практическим занятиям 

2 
 

Консультации: -  
Промежуточная аттестация по итогам семестра 2 в форме дифференцированного зачета  +  
Всего часов за 2 семестр:  40  
Всего часов по общеобразовательной дисциплине: 72  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

Для реализации программы общеобразовательной дисциплины 
предусмотрены специальные помещения для проведения всех видов учебных 
занятий, практических занятий, предусмотренных учебным планом. 

Реализация общеобразовательной дисциплины требует наличия 
спортивного зала. 

Кабинет для проведения лекционных занятий. 
Открытый стадион. 
Спортивный зал для проведения практических занятий со следующим 

оборудованием: баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки с 
сеткой, цифровым табло, гимнастические скамейки, велотренажеры, 
скамейки, столы, шведские стенки, инвентарная комната с дополнительным 
инвентарем: гири, мячи для баскетбола, волейбола, скакалки, гимнастические 
коврики, маты. 

Учебные аудитории соответствуют действующим противопожарным 
правилам и нормам, укомплектованы учебной мебелью. 

Учебные аудитории оснащены техническими средствами обучения: 
ноутбук, аудиосистема, микрофон, проектор, экран. 

Помещения для самостоятельной и воспитательной работы 
обучающихся оснащены специальным оборудованием; компьютерной 
техникой с возможностью подключения к информационно-
телекоммуникационной сети «Интернет» и обеспечением доступа в 
электронную информационно-образовательную среду. 

3.2. Информационное обеспечение 

Нормативные правовые акты 
1. Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации.] (ред. от 
26.12.2024 N 476-ФЗ).  

2. Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 
Федерации до 2020 г. (Постановление Правительства Российской Федерации 
от 07.08.2009 г. №101-Р). 

Основная литература  
1. Кузнецов, В. С., Физическая культура: учебник / В. С. Кузнецов, 

Г. А. Колодницкий. — Москва: КноРус, 2024. — 256 с. — ISBN 978-5-406-
12453-6. — URL: https://book.ru/book/951558 — Текст: электронный.  

2. Кузнецов, В. С., Теория и история физической культуры + 
еПриложение: дополнительные материалы: учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. 
Колодницкий. — Москва: КноРус, 2024. — 448 с. — ISBN 978-5-406-12935-7. 
— URL: https://book.ru/book/952994 — Текст: электронный. 
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Дополнительная литература  
1. Лисицкая, Т. С., Физическая культура и фитнес: учебник / Т. С. 

Лисицкая. — Москва: КноРус, 2025. — 243 с. — ISBN 978-5-406-13766-6. — 
URL: https://book.ru/book/955653 — Текст : электронный. 

2. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего 
профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 
Москва: Издательство Юрайт, 2025. — 450 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-18496-9. — Текст: электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/562057 

3. Вайнер, Э. Н., Лечебная физическая культура: учебник / Э. Н. 
Вайнер. — Москва: КноРус, 2024. — 346 с. — ISBN 978-5-406-11588-6. — 
URL: https://book.ru/book/950520 (дата обращения: 11.06.2025). — Текст: 
электронный. 

Электронные библиотечные системы (ЭБС) и электронные 
образовательные ресурсы  

1. Электронно-библиотечная система ZNANIUM.COM 
www.znanium.com 

2. Электронно-библиотечная система BOOK.ru www.book.ru 
3. Образовательный ресурс IPR SMART www.iprbookshop.ru 
4. Электронно-библиотечная система «ЭБС Юрайт» https://urait.ru/ 
5. Электронный каталог Университета - Автоматизированная 

информационная библиотечная система (АИБС «МегаПро») 
6. www.openclass.ru (Открытый класс: сетевые образовательные 

сообщества). 
7. www.school-collection.edu.ru (Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов). 
8. www.base.garant.ru («ГАРАНТ» — информационно-правовой 

портал). 

Перечень лицензионного программного обеспечения, необходимого для 
освоения дисциплины 

1) Лицензионное программное обеспечение, в том числе 
отечественного производства: 

– Windows 10 Edu, Microsoft Office 2019 (годовая подписка «Desktop 
School ALNG LicSARk MVL» (MS Windows и MS Office)  

– Программная система для обнаружения текстовых заимствований в 
учебных и научных работах «Антиплагиат.ВУЗ» версия 3.3 (отечественное 
ПО) 

2) Свободно распространяемое программное обеспечение, в том 
числе отечественного производства: 

– 7-Zip (свободный файловый архиватор с высокой степенью сжатия 
данных) (отечественное ПО)  
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– AIMP Бесплатный аудио проигрыватель (лицензия бесплатного 
программного обеспечения) (отечественное ПО)  

– FastStone Image Viewer (программа для просмотра изображений в 
Microsoft Windows (лицензия бесплатного программного обеспечения))  

– Foxit Reader (Бесплатное прикладное программное обеспечение для 
просмотра электронных документов в стандарте PDF (лицензия бесплатного 
программного обеспечения))  

3) Информационные справочные системы: 
– СПС КонсультантПлюс. Компьютерная справочная правовая система, 

широко используется учеными, студентами и преподавателями (подписка на 
ПО). 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения 
обеспечивается индивидуальным неограниченным доступом к электронно-
библиотечной системе и электронной информационно-образовательной среде. 

3.3. Особенности реализации общеобразовательной дисциплины для 
обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья 

Лица, с ограниченными возможностями здоровья обеспечиваются 
печатными и электронными образовательными ресурсами (учебные пособия, 
материалы для самостоятельной работы и т.д.) в формах, адаптированных к 
ограничениям их здоровья и восприятия информации. 

В университете создана безбарьерная среда, учитывающая потребности 
следующих категорий инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 
здоровья: с нарушениями зрения, с нарушениями слуха, с нарушениями 
опорно-двигательного аппарата. 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Оценивание результатов обучения по общеобразовательной дисциплине 
личностных, метапредметных, предметных результатов и общих компетенций 
обучения осуществляется в рамках текущего контроля успеваемости и 
промежуточной аттестации в соответствии с оценочными материалами. 
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Обновление рабочей программы общеобразовательной дисциплины 
 
 
 

Наименование раздела рабочей программы, в которой внесены изменения 
(измененное содержание раздела) 

 
 

 
обсуждено и рекомендовано к утверждению решением кафедры 
гуманитарных и естественно-научных дисциплин от «___» _________ 20__ г., 
протокол № ___. 
 
одобрено Научно-методическим советом Российского университета 
кооперации от «___» _________ 20__ г., протокол № ___. 




