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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ БД.05 

Физическая культура 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы 

Общеобразовательная учебная дисциплина БД.05 "Физическая культура" 

является частью обязательной предметной области «Физическая культура, 

экология и основы безопасности жизнедеятельности» федерального 

государственного образовательного стандарта среднего общего образования 

(далее – ФГОС СОО). В соответствии с учебным планом дисциплина изучается 

в рамках общеобразовательной подготовки и входит в перечень "Базовые 

дисциплины" учебных дисциплин. 

БД.05 "Физическая культура" осуществляется в пределах образовательной 

программы среднего профессионального образования - программы подготовки 

специалистов среднего звена по специальности 46.02.01 Документационное 

обеспечение управления и архивоведение в соответствии с ФГОС среднего 

общего образования, утвержденным приказом Минобрнауки России от 

11.08.2014 № 975,(зарегистрирован Минюстом России , регистрационный № ) 

по специальности 46.02.01 Документационное обеспечение управления и 

архивоведение, и примерной основной образовательной программы среднего 

общего образования (одобрена решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию, протокол от 28.06.2016 N 2/16-з). 

 

1.2. Результаты освоения общеобразовательной учебной дисциплины 

1.2.1. Личностные результаты освоения общеобразовательной учебной 

дисциплины 

Рабочая программа БД.05 "Физическая культура" направлена на создание 

условий для достижения обучающимися следующих личностных результатов 

освоения образовательной программы в соответствии с ФГОС СОО: 

-формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

-развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 

здоровья; 

-формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 



-овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

-овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья; 

-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

 

1.2.2. Метапредметные результаты освоения общеобразовательной 

учебной дисциплины 

Рабочая программа БД.05 "Физическая культура" направлена на создание 

условий для достижения обучающимися метапредметных результатов освоения 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СОО. 

 

1.2.3. Предметные результаты освоения общеобразовательной учебной 

дисциплины 

Рабочая программа БД.05 "Физическая культура" направлена на 

достижение обучающимися предметных результатов освоения дисциплины в 

соответствии с ФГОС СОО. 

 

1.3. Профильная составляющая (направленность) общеобразовательной 

учебной дисциплины 

Изучение дисциплины БД.05 "Физическая культура" осуществляется в 

рамках ППССЗ с учетом профессиональной направленности специальности 

46.02.01 Документационное обеспечение управления и архивоведение за счёт 

межпредметных связей с дисциплинами профессионального учебного цикла. 

  



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем общеобразовательной 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: 
 

Лекция 4 

Практическое занятие 113 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 58 

в том числе: 
 

Самостоятельная работа 58 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
 

Итоговая аттестация в форме другая форма контроля 
 

 



2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной учебной дисциплины БД.05 Физическая культура 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации деятельности 

обучающихся 

Кол-во часов 
Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел Введение  74  

Практическое 

занятие 1.1 

Практические 

занятия 

Содержание учебного материала: 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м; бег по прямой с 

различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 

3000 м (юноши), 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).  

49 
 

Самостоятельная 

работа 1.2 

Самостоятельная 

работа студента: 

занятие в секциях; 

написание рефератов 

Содержание учебного материала: 25 
 

 
 101  

Раздел 2 Легкая 

атлетика. 

Содержание учебного материала: 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м; бег по прямой с 

различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 

3000 м (юноши), 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).  

33 
 

Раздел 3 Гимнастика Содержание учебного материала: 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения 

с гантелями, снабивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

Упражнения для профилактикипрофессиональных заболеваний (упражнения 

в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, весы и упоры, упражнения у 

гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы 

упражнений вводной и производственной гимнастики.Ритмическая 

гимнастика. Индивидуально подобранные композиции из упражнений, 

33 
 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации деятельности 

обучающихся 

Кол-во часов 
Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. Комплекс упражнений с профессиональной 

направленностью из 26-30 движений.Атлетическая гимнастика, работа на 

тренажерах. Круговой метод тренировки для развития силы основных 

мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, 

гирей, штангой. Техника безопасности занятий.Спортивная аэробика. 

Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 

Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения 

для мышц живота, отжимание в упоре лежа – четырёхкратное исполнение 

подряд. Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падание в упор 

лежа, перевороты в перед, назад, в сторону,подъем разгибом с лопаток, 

шпагаты, сальто.  

Раздел 4 

Спортивные 

игры:Волейбол, 

Баскетбол, Ручной 

мяч. 

Содержание учебного материала: 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 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 вперед и последующими скольжением на 

грудиживоте, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Игра по правилам.Ловля и передача меча, ведение, броски мяча в корзину (с 

места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения 

мячом),прием техники защиты – перехватприемы, применяемые против 

броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. 

Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра 

по правилам.Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с 

откосом от площадки,бросок мяча изопорного положения с сопротивлением 

защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, 

скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. 

33 
 

 Всего: 175  

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Универсальный спортивный зал, зал аэробики, тренажёрный зал, 

открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий; 

оборудованные раздевалки с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольные 

мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в 

бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, оборудование для силовых 

упражнений, гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, 

мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания; 

оборудование, необходимое для реализации части по 

профессиональноприкладной физической подготовке. 

Для плавания: плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины.. 

Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, 

колобашки и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, 

спасательные круги, спасательные шары). 

 

Технические средства обучения: 

Универсальный спортивный зал, зал аэробики, тренажёрный зал, 

открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий; 

оборудованные раздевалки с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольные 

мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в 

бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, оборудование для силовых 

упражнений, гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, 

мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания; 

оборудование, необходимое для реализации части по 

профессиональноприкладной физической подготовке. 

Для плавания: плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины.. 

Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, 

колобашки и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, 

спасательные круги, спасательные шары). 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники: 

№ п/п Библиографическое описание 

1 Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., 



№ п/п Библиографическое описание 

перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 599 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1.  

2 Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5- 534-02309-1  

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

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

Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — 

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

 

Дополнительные источники: 

№ п/п Библиографическое описание 

1 Самостоятельная работа студента по физической культуре : учебное пособие 

для среднего профессионального образования / В. Л. Кондаков [и др.] ; под 

редакцией В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2022. — 149 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

13332-5  

2 Литош, Н. Л. Адаптивная физическая культура для детей с нарушениями в 

развитии : учебное пособие для среднего профессионального образования / Н. 

Л. Литош. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 156 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5- 534-13349-3  

 

Интернет-ресурсы 

 

   

 1. http://minsport.gov.ru 

 2. http://www.mossport.ru 

 3. https://www.vniifk.ru/journal_vsn.php 

 4. https://urait.ru/book/fizicheskaya-kultura-475342 

 5. https://urait.ru/book/fizicheskaya-kultura-471143 

 6. https://urait.ru/book/fizicheskaya-kultura-469681 

 7. https://urait.ru/book/adaptivnaya-fizicheskaya-kultura-dlya-detey-s-

narusheniyami-v-razvitii- 476739 

 8. https://urait.ru/book/samostoyatelnaya-rabota-studenta-po-fizicheskoy-

kulture-488422 

 

3.3. Сопровождение реализации образовательной программы с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий 

 



Освоение программы может проводиться с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий (далее – ДОТ) при 

наличии объективных уважительных причин и/или обстоятельств 

непреодолимой силы (форс-мажорных обстоятельств), препятствующих 

обучающимся и/или преподавателям лично присутствовать при проведении 

занятия. 

В этом случае допускается проводить занятие удаленно в соответствии с 

расписанием, утвержденным руководителем структурного подразделения на 

платформах: MS Teams (предпочтительно), Zoom и прочие (при согласовании с 

руководством). 

  



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины БД.05 "Физическая 

культура" осуществляется педагогическим работником в процессе проведения 

аудиторных занятий, что позволяет проверить у обучающихся не только 

сформированность профессиональных компетенций, но и развитие общих 

компетенций и обеспечивающих их умений. 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

регламентированы соответствующим Фондом оценочных средств (ФОС) по 

учебной дисциплине БД.05 "Физическая культура". 

 


