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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы 

Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура является 

обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического 

учебного цикла примерной основной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС СПО по специальности 54.02.01 Дизайн (по отраслям) 

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает 

формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО 

по специальности 54.02.01 Дизайн (по отраслям). Особое значение 

дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 2, ОК 4, ОК 8. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины  

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

следующие умения и знания. 

ПК, ОК 

 

Умения 

 

Знания 

 

ОК 2, ОК 4,  ОК 8. 

 

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 

Роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; Основы 

здорового образа 

жизни; Условия 

профессиональной 

деятельности и зоны 

риска физического 
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для данной профессии 

(специальности) 

здоровья для 

профессии 

(специальности) 

Средства 

профилактики 

перенапряжения 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Учебная нагрузка (всего) 166 

учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем 

(всего)  

160 

в том числе:  

     лекции 4 

     практические занятия 156 

Промежуточная аттестация в форме  
Зачета, Дифференцированного  зачета 

6 

 

  

 

 



7 

 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные 

работы и практические занятия, самостоятельная 

работа обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

Введение Лекция 

Роль физической культуры в общекультурном, 

социальном и физическом развитии человека; в 

сохранении и укреплении его здоровья. Федеральный 

закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». Основные 

понятия: физическая культура, физическое воспитание, 

физкультурная деятельность, спорт, физическое 

развитие, физическая подготовка, физическая 

подготовленность, физическое совершенство. 

Физические упражнения как средство физического 

воспитания. Современное состояние физической 

4 ОК2, ОК4, ОК 8 
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культуры и спорта. 

Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая 

культура». Основные положения организации 

физического воспитания в учебном заведении. 

Внеаудиторная самостоятельная работа и итоговая 

аттестация студентов  по дисциплине «Физическая 

культура». Правила техники безопасности в спортивном 

зале и на спортивной площадке.  

Тема 1.1. Физическое 

состояние человека и 

контроль  за его уровнем 

Содержание учебного материала 

Физическое состояние человека и его основные 

компоненты: здоровье, физическое развитие, 

физическая подготовленность, работоспособность. 

Методы врачебного контроля и самоконтроля состояния 

здоровья и физического развития. Ежегодный контроль 

за уровнем физического состояния: 

антропометрическими данными, функциональным 

состоянием организма, уровнем физической 

подготовленности и методика его проведения. 

Обеспечение безопасности занятий физической 

культурой и спортом. Техника безопасности, охрана 

труда, причины травматизма и их предупреждение  на 

занятиях физической культурой и спортом. 

42 ОК2, ОК4, ОК 8 
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Практические занятия  

1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда 

на занятиях физической культурой и спортом. 

Разучивание приемов страховки и самостраховки при 

выполнении физических упражнений. Разучивание 

приемов самоконтроля  в процессе занятий 

физическими упражнениями.  

2. Измерение параметров физического развития 

студентов: роста, массы тела, окружности грудной 

клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и 

левой кистей, жизненной емкости легких. 

3. Определение параметров функционального состояния 

организма студентов: артериального давления; задержки 

дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных 

сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, 

после восстановления). 

4. Определение уровня физической подготовленности 

студентов: бег на 60 м; для девушек бег на 500 м, 

отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 

1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны 

туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки 

через скакалку за 1 мин. 
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Тема 1.2. Основы 

физической подготовки 

Содержание учебного материала 

Система физического воспитания в РФ: задачи, 

принципы, направления, формы, средства. Общая и 

специальная физическая подготовка, спортивная 

подготовка, профессионально-прикладная физическая 

подготовка. Общее представление о комплексе средств 

физического воспитания: физические упражнения; 

использование оздоровительных сил природы; 

использование гигиенических факторов; использование 

специально изготовленного инвентаря, технических 

средств и тренажерных устройств; идеомоторные, 

психогенные и аутогенные средства. Классификация 

физических упражнений и методов их выполнения. 

Основы обучения движениям:  двигательное действие, 

двигательное умение, двигательный навык, этапы 

обучения. 

38 ОК2, ОК4, ОК 8 
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Практические занятия  

1. Методика составления индивидуальных программ с 

оздоровительной направленностью. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса упражнений  

утренней гигиенической гимнастики.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения 

упражнений, направленных на развитие специальных 

физических качеств. 

3. Методика составления индивидуальных программ с 

тренировочной направленностью. Разучивание и 

совершенствование техники и темпа оздоровительных 

ходьбы и бега. 

4. Методика определения профессионально значимых 

физических, психических и специальных качеств на 

основе профессиограммы будущего специалиста. 

Разучивание и совершенствование выполнения 

упражнений, направленных на развитие 

профессионально значимых физических качеств, 

прикладных двигательных умений и навыков. 

5. Методика закаливания для профилактики простуды и 

гриппа. Выполнение закаливающих упражнений 

повышающих защитные силы организма (ходьба и бег 



12 

 

на открытом воздухе в прохладную погоду и др.).  

6. Методика составления распорядка дня с учетом 

рекомендуемой нормы недельного объема двигательной 

активности студента (не менее десяти часов). 

Разучивание и совершенствование выполнения  

упражнений для проведения физкультурно-

оздоровительных мероприятий в режиме дня 

(физкультурные минуты, физкультурные паузы, 

подвижные перемены и т.п.) 

7. Занятия на тренажёрах с целью совершенствования 

общей физической подготовки. 

8. Разучивание и совершенствование специальных 

психорегулирующих комплексов физических 

упражнений. 

9. Выполнение физических упражнений с 

использованием методов строго регламентированного 

упражнения и методов частично регламентированного 

упражнения. 
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Тема 1.3. Эффективные 

способы овладения 

жизненно важными 

умениями и навыками 

 

Содержание учебного материала 

Значение процесса освоения движений в 

жизнедеятельности  людей.  

Дидактические принципы, необходимые при освоении и 

совершенствовании новых двигательных действий 

(навыков): научности, всесторонности, сознательности и 

активности, повторности и систематичности, 

постепенности, доступности, наглядности и др. 

Жизненно важные умения и навыки – естественные 

формы проявления двигательной активности (ходьба, 

бег, и др.), обеспечивающие активную деятельность 

человека в природной среде. 

Методики эффективных способов овладения жизненно 

важными умениями.  

Ознакомление с различными программами бега. 

Самоконтроль при занятиях ходьбой, бегом и другими 

способами овладения жизненно важными умениями и 

навыками. Работа в малых группах 

40 ОК2, ОК4, ОК 8 
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Практические занятия 

Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, 

на пятках, на внутренней и наружней сторонах стоп, с 

опорой руками о колени, приставным и переменным 

шагом, в полуприседе и приседе, выпадами, с высоким 

подниманием бедра, пригнувшись, скрестным шагом 

вперед и в сторону, по заданной линии. Ходьба по 

пересеченной местности с палками. Ходьба  на беговой 

дорожке. Ходьба спортивная.  

Бег: обычный, семенящий, с высоким подниманием 

бедра, с захлестыванием голени назад, бег скрестным 

шагом вперед и в сторону, с подниманием прямых ног 

вперед, с поворотами и остановками, бег с прыжками 

через препятствия. Бег на беговой дорожке. 

Специальные беговые упражнения. Бег на короткие и 

средние дистанции. Челночный бег 10 х 10 м. 

Эстафетный бег. Изучение различных программ бега. 

Кросс: особенности, техника. Отработка техники 

группового старта и бега для  девушек – 1 км, для 

юношей – 3 км. Отработка техники бега по 

пересеченной местности. Отработка техники бега в гору 

и бега при спуске. Отработка техники бега с 

преодолением естественных препятствий. Отработка 
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техники переноса пострадавшего. Отработка техники 

переноса пострадавшего с преодолением препятствий. 

Гимнастика оздоровительно-спортивной 

направленности.  Выполнение строевых упражнений: 

строевые приемы, построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания. Фигурная 

маршировка. Управление строем при проведении 

студентами (учащимися) строевых упражнений с 

учебной группой.  

Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) с 

гимнастическими предметами: палкой, мячом, обручем, 

скакалкой, гантелями, набивным и малым мячом.  

1. Упражнения на перекладине: подъемы, опускания, 

перемахи, обороты, соскоки. Висы и упоры. Отжимание 

в упоре лежа на  полу.  

Тема 1.4. Способы 

формирования 

профессионально значимых 

физических качеств, 

двигательных умений и 

навыков 

Содержание учебного материала 

Профессионально-прикладная физическая подготовка: 

цели и задачи. Средства и методы направленного 

формирования профессионально значимых 

двигательных навыков, устойчивости к 

профессиональным заболеваниям, профессионально 

значимых физических и психических качеств. Формы и 

виды производственной физической культуры. 

36 ОК2, ОК4, ОК 8 
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Специальность (профессия): требования, средства, 

рекомендуемые виды спорта.  

Практические занятия 

1. Определение физической подготовленности в 

избранной сфере профессионального труда (тесты 

разрабатываются образовательным учреждением с 

учетом профессиональной направленности). 

2. Разучивание и совершенствование выполнения 

комплекса упражнений гигиенической утренней 

гимнастики с учетом профессиональных особенностей 

труда. Проведение фрагментов занятий. 

3. Разучивание и совершенствование выполнения 

комплексов упражнений производственной гимнастики 

(вводного, для проведения физкультурной паузы, 

физкультурной минуты, микропаузы отдыха). 

4. Совершенствование выполнения упражнений, 

направленных на развитие профессионально значимых 

физических качеств, прикладных двигательных умений 

и навыков. 

5. Разучивание и совершенствование выполнения 

упражнений, направленных на развитие специальных 
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физических качеств.    

6. Разучивание и совершенствование выполнения 

упражнений, направленных на развитие специальных 

психических качеств. 

7. Использование на занятиях элементов 

рекомендуемых видов спорта. 

ВСЕГО ЧАСОВ 166  

Дифференцированный зачет Контроль качества теоретических знаний по изученным темам (ответы на вопросы). 

Сравнительный анализ изменений параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности 

грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости легких и параметров 

функционального состояния организма студентов: артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), 

частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после восстановления). Контроль 

овладения жизненно важными умениями и навыками: бег на 100 м; для девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа 

на полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, 

прыжки через скакалку за 1 мин. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению  

 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий. 

Спортивный зал.  Спортивный инвентарь, тренажеры 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/513286 

2.      Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, 

Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/511813 

 

Дополнительная литература: 

1. Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры и спорта : 

учебник и практикум для среднего профессионального образования / Д. С. 

Алхасов. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 

216 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15307-1. — 

Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/515160 

 

https://urait.ru/bcode/513286
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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. — Текст : электронный—  URL: https://book.ru/book/952994  

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под общей 

редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2024. — 344 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-18365-8. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/534867 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания о роли 

физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека 

Владение целостной 

системой знаний о 

физической культуре и ее 

роли в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека 

Устный опрос 

Тестирование 

 

Знание основ здорового 

образа жизни 

Использование и 

применение основ 

здорового образа жизни в 

формировании 

собственного стиля жизни 

для решения личных и 

профессиональных задач 

Устный опрос 

Тестирование 

Умение использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

Владение основными 

средствами и методами 

оздоровительной, 

Контроль и оценка 

результатов освоения 

дисциплины 
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деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей 

лечебной и адаптивной 

физической культуры для 

укрепления 

индивидуального 

здоровья и физического 

самосовершенствования;  

ценностями физической 

культуры и спорта для 

успешной социально-

культурной и 

профессиональной 

деятельности.  

Навыки выполнения 

двигательных действий из 

оздоровительных систем 

физических упражнений и 

адаптивной физической 

культуры, элементов 

базовых видов спорта для 

улучшения 

морфофункционального 

состояния.  

Владение 

разнообразными 

методиками применения 

средств оздоровительной, 

лечебной и адаптивной 

физической культуры для 

улучшения 

морфофункционального 

состояния.  

Самостоятельное 

составление и освоение 

комплексов  упражнений 

утренней гигиенической 

гимнастики, 

осуществляются 

преподавателем 

индивидуально для 

каждого обучающегося 

в процессе проведения 

практических занятий, 

приема 

функциональных проб 

и контрольных 

испытаний с учетом 

имеющегося 

заболевания. 
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физкультурно-

оздоровительных занятий 

различной 

направленности с 

соблюдением техники 

безопасности.  

Владение основными 

методиками 

самоконтроля при 

занятиях 

оздоровительной 

физической культурой 

 


