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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ .00 

Физическая культура 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы 

Общеобразовательная учебная дисциплина (далее - ОУД) .00 "Физическая 

культура" является частью обязательной предметной области 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 "Обязательная 

часть" учебных дисциплин. 

.00 "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 

26.08.2022 № 778,(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 .00 "Физическая культура" направлена на создание 

условий для достижения обучающимися следующих личностных результатов 

освоения образовательной программы в соответствии с ФГОС СОО 

 

1.2.2. Метапредметные результаты освоения общеобразовательной 

учебной дисциплины 

Рабочая программа .00 "Физическая культура" направлена на создание 

условий для достижения обучающимися следующих метапредметных 

результатов освоения образовательной программы в соответствии с ФГОС СОО 

 

1.2.3. Предметные результаты освоения общеобразовательной учебной 

дисциплины 



Рабочая программа.00 "Физическая культура" направлена на достижение 

обучающимися следующих предметных результатов освоения дисциплины в 

соответствии с ФГОС СОО 

 

1.3. Профильная составляющая (направленность) общеобразовательной 

учебной дисциплины 

Изучение дисциплины .00 "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. 

Кроме того, профильная составляющая находит свое отражение в 

организации самостоятельной работы обучающихся при ... 

  



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем общеобразовательной учебной дисциплины и виды учебной 

работы 

Вид учебной работы 
Объем 

часов 

Объем образовательной программы по дисциплине 150 

Работа обучающихся во взаимодействии с преподавателем 112 

в том числе: 
 

Практическое занятие 112 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 38 

в том числе: 
 

Самостоятельная работа 38 

Промежуточная аттестация в форме зачета 
 

 



2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной учебной дисциплины .00 Физическая культура 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

Раздел Раздел 1.   10 

Тема 1.1 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической 

культуры. Здоровый 

образ жизни.  

Содержание учебного материала: 

1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 2. Выполнение 

комплексов утренней гимнастики.3. Выполнение комплексов упражнений для 

глаз. 4. Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки.5. 

Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. 6. 

Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 7. 

Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия. 8. 

Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в 

грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного 

корсета, для укрепления мышц брюшного пресса. 9. Проведение студентами 

самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных на 

укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем 

организма.  

6 

Самостоятельная 

работа 1.2 

Самостоятельная 

работа 

Содержание учебного материала: 

1.Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. 

2.Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на 

основе выполнения физических упражнений.  

2 

4 

Раздел Учебно-

практические 

основы 

формирования 

физической 

культуры личности 

 74 

Практическое 

занятие 2.1 Общая 

физическая 

подготовка  

Содержание учебного материала: 

2 

Физические качества и способности человека и основы методики их 

воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная 

динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в 

18 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

развитии физических качеств и возможности направленного воспитания 

отдельных качеств. Особенности физической и функциональной 

подготовленности. Двигательные действия. Построения, перестроения, 

различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. Выполнение построений, 

перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, 

комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. Подвижные игры различной интенсивности.  

Практическое 

занятие 2.2 Лёгкая 

атлетика 

Содержание учебного материала: 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. Практические занятия по лёгкой 

атлетике. 1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию техники двигательных действий. 2. На 

каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 3. На каждом занятии планируется 

решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей: -воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. -

воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой.-

воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. -воспитание 

координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

6 

Самостоятельная 

работа 2.3 

Самостоятельная 

работа 

Содержание учебного материала: 

1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных 

действий в процессе самостоятельных занятий.  

2 

4 

Самостоятельная 

работа 2.4 

Дифферцированный 

зачет 

Содержание учебного материала: 2 

Практическое 

занятие 2.5 Лёгкая 

атлетика 

Содержание учебного материала: 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. Практические занятия по лёгкой 

10 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

атлетике. 1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию техники двигательных действий. 2. На 

каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 3. На каждом занятии планируется 

решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей: -воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. -

воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой.-

воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. -воспитание 

координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой 

Самостоятельная 

работа 2.6 

Самостоятельная 

работа 

Содержание учебного материала: 

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе 

самостоятельных занятий. Баскетбол Перемещения по площадке. Ведение 

мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, од¬ной 

рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, 

«высокого мяча», с отско¬ком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в 

движении. Тактика игры в нападении. Инди-видуальные действия игрока без 

мяча и с мячом, групповые и ко¬мандные действия игроков. Тактика игры в 

защите в баскетболе. Групповые и ко¬мандные действия игроков. 

Двусторонняя игра. Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по 

площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, 

верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. 

Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. 

Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с 

мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие 

игроков. Учебная игра. Гандбол. Техника нападения. Перемещения и 

остановки игроков. Владение мячом: ловля, передача, ведение, броски. 

Техника защиты. Стойка защитника, перемещения, противодействия 

владению мячом (блокирование игрока, блокирование мяча, выбивание). 

Техника игры вратаря: стойка, техника защиты, техника нападения. Тактика 

нападения: индивидуальные, групповые, командные действия. Тактика 

защиты: индивидуальные, групповые, командные действия. Тактика игры  

2 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

Практическое 

занятие 2.7 

Аэробика (девушки) 

Содержание учебного материала: 

Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги 

с движениями рукамиТехника выполнения движений в степ-аэробике: общая 

характеристика степ-аэробики, различные положения и виды платформ. 

Основные исходные положения. Движения ногами и руками в различных 

видах степ-аэробики. Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: 

общая характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения 

различной направленности. Техника выполнения движений в шейпинге: 

общая характеристика шейпинга, основные средства, виды упражнений. 

Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, 

виды упражнений. Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: 

общая характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, 

сокращение мышц, дыхание. Соединения и комбинации: линейной 

прогрессии, от "головы" к "хвосту", "зиг-заг", "сложения", "блок-

метод".Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. 

Специальные комплексы развития гибкости и их использование в процессе 

физкультурных занятий. 1. На каждом занятии планируется решение задачи 

по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники выполнения 

отдельных элементов и их комбинаций2. На каждом занятии планируется 

сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей 

программой. 3. На каждом занятии планируется решение задач по 

сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей: -

воспитание выносливости в процессе з 

4 

Самостоятельная 

работа 2.8 

Самостоятельная 

работа 

Содержание учебного материала: 

1. Выполнение изучаемых двигательных действий, связок, комбинаций, 

комплексов в процессе самостоятельных занятий. 

2 

Практическое 

занятие 2.9 

Атлетическая  

Содержание учебного материала: 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в 

зависимости от решаемых задач.Особенности использования атлетической 

гимнастики как средства физической подготовки к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных 

группы. Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, 

2 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

бодибарами. Упражнения с собственным весом. Техника выполнения 

упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного 

положения упражнения, количества повторений. Комплексы упражнений для 

акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и 

их сочетаний1. На каждом занятии планируется решение задачи по 

разучиванию, закреплению и совершенствованию основных элементов 

техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями.2. На 

каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 3. На каждом занятии планируется 

решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей через выполнение комплексов атлетической гимнастики с 

направленным влиянием на развитие определённых мышечных групп:-

воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической 

гимнастикой;- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе 

занятий атлетической гимнастикой;- воспитание гибкости через включение 

специальных комплексов упражнений. 4. Каждым студентом обязательно 

проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия 

или фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики.  

Практическое 

занятие 2.10 Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала: 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена 

кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена 

конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)). 

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. 

Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, 

прохожде¬ние спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки 

на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 

10 км (юноши). Катание на коньках. Посадка. Техника падений. Техника 

передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, 

торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 

14 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

500 метров. Подвижные игры на коньках. Кроссовая подготовка. Бег по 

стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 1. На каждом занятии 

планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида спорта. 2. 

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 3. На каждом занятии планируется 

решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей на основе использования средств изучаемого вида спорта: -

воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; - 

воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом 

спорта;- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий 

изучаемым видом спорта;- воспитание гибкости в процессе занятий 

изучаемым видом спорта. 4. Каждым студентом обязательно проводится 

самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента 

занятия по изучаемому виду спорта.  

2.11 Плавание Содержание учебного материала: 

Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди. Старты в 

плавании: из воды, с тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. 

Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом. Прикладные 

способы плаванияПрактические занятия1. На каждом занятии планируется 

решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники 

плавания. 2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических 

сведений, предусмотренных настоящей программой. На каждом занятии 

планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных 

качеств и способностей в процессе занятий плаванием -воспитание 

выносливости в процессе занятий плаванием; - воспитание координации 

движений в процессе занятий плаванием;- воспитание скоростно-силовых 

способностей в процессе занятий плаванием;- воспитание гибкости в 

процессе занятий плаванием. Каждым студентом обязательно проводится 

самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента 

занятия по плаванию 

10 

Раздел Военно – 

прикладная 

 36 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

физическая 

подготовка. 

Практическое 

занятие 3.1 Военно – 

прикладная 

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала: 

Содержание учебного материалаСтроевая, физическая, огневая 

подготовка.Строевая подготовка. Строевые приёмы, навыки чёткого и 

слаженного выполнения совместных действий в строю. Физическая 

подготовка. Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, рукопашный бой): 

стойки, падения, самостраховка, захваты. броски, подсечки, подхваты, 

подножки, болевые и удушающие приёмы, приёмы защиты, тактика борьбы. 

Удары рукой и ногой, уход от ударов в рукопашном бою. Преодоление 

полосы препятствий. Безопорные и опорные прыжки, перелезание, прыжки в 

глубину, соскакивания и выскакивания, передвижение по узкой опоре. 

Огневая подготовка. Навыки обращения с оружием, приёмы стрельбы с 

прицеливанием по неподвижным мишеням, в условиях ограниченного 

времени.1. Разучивание, закрепление и выполнение основных приёмов 

строевой подготовки.2. Разучивание, закрепление и совершенствование 

техники обращения с оружием.3. Разучивание, закрепление и 

совершенствование техники выполнения выстрелов. 4. Разучивание, 

закрепление и совершенствование техники основных элементов борьбы.5. 

Разучивание, закрепление и совершенствование тактики ведения борьбы.6. 

Учебно-тренировочные схватки. 7. Разучивание, закрепление и 

совершенствование техники преодоления полосы препятствий.  

10 

Самостоятельная 

работа 3.2 

Самостоятельная 

работа 

Содержание учебного материала: 

Развитие физических качеств в процессе индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

12 

Практическое 

занятие 3.3 Итоговая 

работа по 

материалам семестра 

Содержание учебного материала: 

Сдача нормативов, оценка посещаемости, защита работ (для особождённых) 

14 

Раздел Лёгкая 

атлетика.  

 30 



Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, формы организации 

деятельности обучающихся 

Кол-во часов 

1 2 3 

Практическое 

занятие 4.1 Лёгкая 

атлетика.  

Содержание учебного материала: 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. Практические занятия по лёгкой 

атлетике. 1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию техники двигательных действий. 2. На 

каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 3. На каждом занятии планируется 

решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 

способностей: -воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. -

воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой.-

воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. -воспитание 

координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

18 

Самостоятельная 

работа 4.2 

Самостоятельная 

работа 

Содержание учебного материала: 

1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных 

действий в процессе самостоятельных занятий.  

10 

Практическое 

занятие 4.3 Итоговая 

работа по 

материалам семестра 

Содержание учебного материала: 

Сдача нормативов, оценка посещаемости, защита работ (для освобождённых) 

2 

 Всего: 150 

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Учебная дисциплина .00 "Физическая культура" реализуется в учебном 

кабинете 

Минимально необходимое материально-техническое обеспечение 

включает в себя: 

Посадочные места по количеству обучающихся 

Компьютер 

Мышь 

Стенды 

Доска 

 

Технические средства обучения: 

Посадочные места по количеству обучающихся 

Компьютер 

Мышь 

Стенды 

Доска 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники: 

№ п/п Библиографическое описание 

1 Е. В. Конеева Физическая культура : учебное пособие для среднего 

профессионального образования 2021  

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

профессионального образования Юрайт 2021  

 

Дополнительные источники: 

№ п/п Библиографическое описание 

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

профессионального образования Юрайт 2021  

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

развитии : учебное пособие для среднего профессионального образования 

Юрайт 2021  

3 В. Л. Кондаков Самостоятельная работа студента по физической культуре : 

учебное пособие для среднего профессионального образования Юрайт 2021  

 

Интернет-ресурсы 

 

 http://minsport.gov.ru 



 http://www.mossport.ru 

 

Периодические печатные издания 

 http://www.mossport.ru 

 

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: teams, zoom 

  



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины .00 "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 .00 "Физическая культура". 

 


