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1. ПАСПОРТ ОСНОВНОЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебного предмета является частью  
основной профессиональной образовательной программы 
подготовки квалифицированных рабочих, служащих в 
соответствии с ФГОС по профессии (профессиям) 43.01.09  Повар, 
кондитер. 
 

1.2. Место предмета в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: предмет входит в федеральный компонент 
 
1.3. Цели и задачи предмета – требования к результатам освоения 
предмета: 
Учебный предмет направлен на формирование общих компетенций. 
 
Общие компетенции: 
Код Наименование общих компетенций 
ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, 

применительно к различным контекстам. 
ОК 02. 
 

Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для 
выполнения задач профессиональной деятельности. 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 
развитие. 

ОК 04. 
 

Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, 
руководством, клиентами. 

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке 
с учётом особенностей социального и культурного контекста. 

 ОК 06.  Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 
поведение на основе общечеловеческих ценностей. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 
здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание 
необходимого уровня физической подготовленности. 

В результате освоения предмета обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

В результате освоения предмета обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  
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- основы здорового образа жизни 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы предмета: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 66 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 44 часов; 
самостоятельной работы обучающегося 22 часов. 

 
Личностные результаты  

реализации программы воспитания  
(дескрипторы) 

Код личностных 
результатов реализации 
программы воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой 
страны. 

ЛР 1 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям 
труда, осознающий ценность собственного труда. 
Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно 
и профессионального конструктивного «цифрового следа». 

ЛР 4 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, 
исторической памяти на основе любви к Родине, родному 
народу, малой родине, принятию традиционных ценностей   
многонационального народа России. 

ЛР 5 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и 
готовность к участию в социальной поддержке и 
волонтерских движениях.   

ЛР 6 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к 
представителям различных этнокультурных, социальных, 
конфессиональных и иных групп. Сопричастный к 
сохранению, преумножению и трансляции культурных 
традиций и ценностей многонационального российского 
государства. 

ЛР 8 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 
безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий 
либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, 
психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий 
психологическую устойчивость в ситуативно сложных или 
стремительно меняющихся ситуациях. 

ЛР 9 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, 
обладающий основами эстетической культуры.  ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию 
семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие 
насилия в семье, ухода от родительской ответственности, 
отказа от отношений со своими детьми и их финансового 
содержания. 

ЛР 12 
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2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 66 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  44 
в том числе:  
     практические занятия 44 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 22 
Итоговая аттестация в форме зачета 
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2.2.  Тематический план и содержание учебного предмета  «Физическая культура»    
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 
самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект)  

Объем 
часов 

Уровень 
освоения 

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 

Личностные 
результаты 

1 2 3 4 5            6 
Раздел 1. 

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность 

 24 2 ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 

Тема 1.1. Развитие 
двигательных 
способностей 

Содержание учебного материала  ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 1   

Практические занятия 5 2 
Комплексы упражнений направленные на развитие силы мышц; скоростно-силовых качеств; 
координации. 
Самостоятельная работа обучающихся 2 
Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания. 
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины 
возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными 
занятиями физической культурой. 

Тема 1.2. 
Физическая 
деятельность, 
направленная на 
гармоничное 

развитие организма 
занимающихся 

Содержание учебного материала  ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 1   

Практические занятия 5  
Комплексы О.Р.У. направленные на укрепление мышц спины, ног и рук (Локальное 
воздействие по анатомическим признакам) 
Самостоятельная работа обучающихся 2 
Комплексы О.Р.У., направленные на укрепление мышц спины, ног и рук «подтягивание» 
отстающих в своём развитии физических качеств. 

 

Тема 1.3. 
Оздоровительная 
деятельность 

Содержание учебного материала   ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 1   

Практические занятия 6 
 

 
Проведение простейших приёмов релаксации, контроль ЧСС во время занятий, регулирование 
физических нагрузок, опираясь на индивидуальные особенности физической подготовки 
учащихся 
Самостоятельная работа обучающихся 4 
Самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Подготовка мест занятий, 
подбор инвентаря, оборудования и спортивной экипировки. Планирование системы 
индивидуальных занятий, распределение их в режиме дня и недели. Разработка и оформление 
планов-конспектов индивидуальных занятий. 
 Оценка величины физической нагрузки на занятиях оздоровительной физической культурой. 
Проведение простейших приёмов релаксации, выполнение простейших приемов точечного 
массажа. Простейшие приемы оказания до врачебной помощи при травмах (ушибах, вывихах, 

 



 8

переломах и т.п).  Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической 
подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

Раздел 2. 
Физическое 

совершенствование 
со спортивно-
оздоровительной 
направленностью 

 21 ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 

Тема 2.1. Лёгкая 
атлетика 

Содержание учебного материала  ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 1   

Практические занятия 5 
 
 

2 

 
Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях. 
Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, 
значение занятий лёгкой атлетикой для будущей трудовой деятельности по получаемой 
профессии. Закрепить потребности к самостоятельным занятиям 
Самостоятельная работа обучающихся 2 
Подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования, профилактические мероприятия по 
безопасности проведения тренировочных занятий (в домашних условиях, спортивных залах и 
на открытых площадках, при разных погодных условиях). Разработка индивидуальных 
планов-конспектов тренировочных занятий. 

 

Тема 2.2. 
Гимнастика 

Содержание учебного материала   ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 1   

Практические занятия 4  
Совершенствование техники выполнения комплексов О.Р.У., упражнений на гимнастических 
снарядах, акробатических элементов. Развитие координационных способностей 
Самостоятельная работа обучающихся 2 
Подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования, профилактические мероприятия по 
безопасности проведения тренировочных занятий (в домашних условиях, спортивных залах и 
на открытых площадках, при разных погодных условиях). Разработка индивидуальных 
планов-конспектов тренировочных занятий. 

 

Тема 2.3. 
Спортивные игры 

Содержание учебного материала   ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 1   

Практические занятия 5  
Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий на примере игр: 
баскетбол 
Самостоятельная работа обучающихся 3 
Совершенствование индивидуальной техники двигательных действий; развитие общих и 
специальных физических качеств. Контроль режимов нагрузки и их самостоятельное 
регулирование во время тренировочных занятий. Тестирование уровня развития общих и 
специальных физических качеств. 
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Раздел 3. 
Профильная 

физическая культура 

 21  ОК 01-06;08 
ПК 2.1-2.8; 3.1-

3.6 
ПК 4.1-4.5; 5.1-

5.5 
 

ЛР-
1;4;9;11. 

Тема3.1. 
Профессионально-

прикладная 
физическая 
подготовка 

Содержание учебного материала    
1   ОК 01-06;08 

ПК 2.1-2.8; 3.1-
3.6 

ПК 4.1-4.5; 5.1-
5.5 

 

ЛР-
1;4;9;11. Практические занятия 14 

 
2 

 
Развитие и совершенствование двигательной выносливости; силы рук; спины; ног; 
координации движений; ловкости связанных с профессиональной деятельностью. 
 Комплексы физических упражнений по развитию специальных физических качеств. 
Тестирование физических качеств 
Самостоятельная работа обучающихся 7 
Планирование и регулирование физической нагрузки в системе тренировочного процесса с 
учётом специфики выбранной профессии. Совершенствование техники тестовых упражнений 
и развитие физических качеств 

Всего: 66   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ПРЕДМЕТА 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению 

Реализация программы предмета требует наличия  
спортивного комплекса: 

спортивный зал; 
открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 

препятствий; 
 
Оборудование спортивного зала: 

- спортивный зал игровой; 
- спортивный зал гимнастический; 
- зоны рекреации для проведения динамических пауз (перемен); 
- кабинет учителя; 
- подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

 
Оборудование открытого стадиона: 

- легкоатлетическая дорожка; 
- сектор для прыжков в длину; 
- сектор для прыжков в высоту; 
- игровое поле для футбола (мини-футбола); 
- площадка игровая баскетбольная; 
- площадка игровая волейбольная; 
- гимнастический городок; 
- полоса препятствий; 

 
Технические средства обучения: 

- телевизор с универсальной приставкой; 
- dvd с комплектом дисков; 
- радиомикрофон; 
- мегафон; 
- мультимедийный компьютер; 
- принтер лазерный; 
- копировальный аппат; 
- цифровая фотокамера; 
- мультимедиапроектор; 
-  экран (на штативе или навесной); 

 
3.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
дополнительной литературы 
Основные источники: 

1. Г.В.Александрова  «Готовые экзаменационные ответы» 11 класс -
Издательство: Тригон, 2016г. 
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2. О.Давыдов, К.Чермим, Л.Дворкин «Физическое воспитание 
студентов»: учебное пособие – Издательство: Феникс, 2018- 704 с. 

3. А. А Зданевич., В. И. Лях «Физическая культура»: учебник для 
учащихся 10-11 кл.- Издательство: Просвещение, 2016г. 

4. В. Укьяненко  «Физическая культура»: учебное пособие-Издательство: 
Советский спорт, 2005г. 
 

Дополнительные источники:  
1. Л. В. Байбородова  «Методика обучения физической культуре 1-11кл»: 
методическое пособие - Издательство: Владос, 2017г. 

2. А. А. Даневич, В.И. Лях  «Комплексная программа физического 
воспитания»: программа для учащихся 1-11 классов - Издательство: 
Просвещение, 2018г. 

3. А.Красников, В. Кузин, Н.Чесноков « Олимпиада по предмету 
"Физическая культура": методическое пособие -Издательство: 
Физическая культура, 2017г. 
 

Интернет-ресурсы: 
1. Бальсевич В.К. Здоровье формирующая функция образования в РФ: 

www. adygnet. ru/konfer/konflikt 2017/3/3/balsevich. htm 
2. Концепция модернизации физического воспитания и оздоровления 
учащихся средствами физкультурно-спортивной деятельности: www. 
spbniifk. ru/concepsion. dok   

3. Концепция оздоровления учащихся в процессе использования 
инновационных технологий физического воспитания: lib. 
Sportedu./ru/press/fkvot/2016 №2/p24-26/htm 

4. Концепция личностно-ориентированного содержания физкультурно-
спортивной деятельности: www. mirrabot./com/work_4900. html 

5. Методическое письмо «О преподавании учебного предмета 
«Физическая культура» в условиях введения федерального компонента 
государственного стандарта: www. ipkps. psu.edu. 
ru/source/metod_s/uzvaldist_sport.asp 

6. Развивающие занятия по физической культуре и укреплению здоровья: 
www.zone-x. ru/chowtov 

7. Физическая культура в профильном обучении: spo. 1 september/ 
ru/2016/17/15. htm 

8. Совершенствование содержания уроков физической культуры в 
общеобразовательной школе: lib. sportedu. ru 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 
Контроль и оценка результатов освоения предмета осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и 
лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися 
индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 
Результаты обучения 
(освоенные умения, 
усвоенные знания) 

Формы и методы 
контроля и оценки 
результатов обучения  

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 
уметь   
использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей 

практические занятия ОК 01-06 
ОК 08 
 
 

знать   
о роли физической культуры 

в общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии человека 

практические занятия ОК 01-06 
ОК 08 
 
 
 

основы здорового образа 
жизни 

практические занятия ОК 01-06; 08 
 

 
 

 
 


