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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по 

специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике. 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована 

преподавателями СПО для осуществления профессиональной подготовки 

специалистов среднего звена.  

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: дисциплина относится базовой части общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла  

Код  

ПК, ОК 
Умения Знания 

ОК 04 

ОК 08 

 

 

организовывать работу коллектива 

и команды; взаимодействовать с 

коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной деятельности; 

использовать средства физической 

культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе 

профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности 

психологические основы 

деятельности коллектива, 

психологические особенности 

личности; 

основы проектной деятельности; 

роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для данной 

специальности; 

правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 

 

Общие требования к личностным результатам выпускников СПО 

 
Личностные результаты 

реализации программы 
Код личностных 

результатов 

реализации 

программы 

Осознающий себя гражданином России и защитником Отечества, 

выражающий свою российскую идентичность в поликультурном  

и многоконфессиональном российском обществе и современном 

ЛР 1 
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мировом сообществе. Сознающий свое единство с народом России,  

с Российским государством, демонстрирующий ответственность  

за развитие страны. Проявляющий готовность к защите Родины, 

способный аргументированно отстаивать суверенитет и 

достоинство народа России, сохранять и защищать историческую 

правду  

о Российском государстве 

Осознающий и деятельно выражающий приоритетную ценность 

каждой человеческой жизни, уважающий достоинство личности 

каждого человека, собственную и чужую уникальность, свободу 

мировоззренческого выбора, самоопределения. 

Проявляющий бережливое и чуткое отношение к религиозной 

принадлежности каждого человека, предупредительный  

в отношении выражения прав и законных интересов других людей 

ЛР 7 

Осознающий и деятельно выражающий приоритетную ценность 

каждой человеческой жизни, уважающий достоинство личности 

каждого человека, собственную и чужую уникальность, свободу 

мировоззренческого выбора, самоопределения. 

Проявляющий бережливое и чуткое отношение к религиозной 

принадлежности каждого человека, предупредительный  

в отношении выражения прав и законных интересов других людей 

ЛР 9 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 98 

в т.ч. в форме практической подготовки - 

в т. ч.: 

теоретическое обучение - 

практические занятия  98 

Самостоятельная работа  - 

Промежуточная аттестация 4 

 



Тематический план и содержание учебной дисциплины 
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся 

Объем 

часов  

1 2 3 4 

Раздел 1. «Легкая атлетика» 

Тема 1. 1. ОФП 
 

Практические занятия   

1. Правила безопасности на занятиях по легкой атлетике. 

2. Бег на выносливость 

3. ОФП: пресс; отжимание; подтягивания на перекладине; прыжки в длину с 

места.  

4.Разминка (СБУ) 

5.Подвижные игры 

6 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся 
 

 

1. Утренняя гигиеническая зарядка 

2. Подготовка реферата на тему: «Здоровое питание» 
6  

Тема 1.2. Кроссовая 

подготовка 

Практические занятия   

1.Бег 3000 м. 

2.Упражнения на восстановление дыхания 
6 

ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1. Подготовка реферата по теме: «Техника и тактика бега на длинные дистанции» 

2. Комплекс упражнений ОФП 
6  

Тема 1.3. Бег на 

короткие дистанции 

Практические занятия   

1. Бег короткие дистанции 60 м., 100 м. на время 

2. Бег на короткие дистанции 400 м 

3.Обучить низкому старту и стартовому разбегу 

4. Обучить низкому старту на повороте 

5.Обучить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции 

6. Техника эстафетного бега 

6 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1.Подготовка реферата по теме: «Техника и тактика бега на короткие дистанции» 

2.Подготовка реферата по теме: «Техника и тактика эстафетного бега» 
6  

Тема 1.4. Бег на средние Практические занятия   



 

5 

 

 

дистанции 1. Бег на средние дистанции 800 м  

2.Обучить технике высокого старта и стартовому разбегу 

3.Обучить финишному броску на ленточку 

4.Дальнейшее совершенствование техники бега в целом 5. Упражнения на 

восстановление дыхания 

6 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1.Подготовка реферата на тему: «Техника выполнения прыжка в длину с места» 

2. Выполнение упражнений на развитие прыгучести 
6  

Раздел 2. «Аэробика» 

Тема 2.1.  Классическая 

аэробика 

Практические занятия   

1. Правила безопасности на занятиях в зале. 

2. Обучить технике необходимых базовых шагов 

3. Обучить выполнению упражнений в положении стоя (на месте, с 

продвижением вперед, назад, в сторону), лежа, сидя, в упорах (в партере).  

18 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1. Подготовка реферата по теме: «История развития Аэробики»  

2. Выполнение упражнений на развитие прыгучести 
18  

Тема 2.2.  Танцевальная 

аэробика 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия   

1. Обучить технике необходимых базовых шагов под музыку 

2. Обучить выполнению упражнений в положении стоя (на месте, с 

продвижением вперед, назад, в сторону), лежа, сидя, в упорах (в партере). 

18 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1. Составить комплекс для танцевальной аэробики 
8  

                                                                  Раздел 3. «Футбол»   

Тема 3.1. Остановка и 

передача мяча 

различными способами 

 

Практические занятия   

1. Правила безопасности на занятиях по футболу. 

2. Обучить остановкам мяча 

3. Обучить передачам мяча 

4. Игра «Квадрат» 

4 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 
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Самостоятельная работа обучающихся   

1. Подготовка реферата на тему: «Основные Правила игры в футбол. Сущность: 

оборудование и инвентарь. Классификация игры» 

2. Комплекс упражнений ОФП 

6  

Тема 3.2. Командные и 

защитные действия. 

 

Практические занятия   

1. Передача мяча (пас) в парах, тройках, четвёрках 

2. Передача мяча (пас) в парах, тройках, четвёрках с защитником (1,2,3) 

3. Игра 

4 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Тема 3.3. Атакующие 

действия. 

 

Практические занятия   

1. Атака с места 

2. Атака после ведения 

3. Атака после обыгрывания защитника 

4. Атака ворот на точность 

6 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1. Комплекс упражнений на развитие быстроты, выносливости 8  

Тема 3.4. Игровая 

подготовка 

Практические занятия   

1. Изучение тактики и техники игры в нападении и в защите 

2. Изучение комбинаций  

3 Совершенствование игры в футбол 

6 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1.Составление конспекта по теме: «Правила футбола» 

2. Ведение протокола игры 
6  

Раздел 4. «Атлетическая подготовка»   

Тема 4.1.  Армрестлинг.  Практические занятия   

1. Правила безопасности на занятиях по армреслингу. 

2.Правила борьбы на руках 

3. Обучить силовым упражнениям в парах 

18 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1. Подготовка реферата по теме: «История развития борьбы на руках» 

2.  Самостоятельное выполнение комплекса упражнений на развитие силы 

рук 

8  



 

7 

 

 

Тема 4.2.  Атлетическая 

гимнастика. 

 

Практические занятия   

1.  Изучение упражнений для развития силы на тренажерах.  

2.  Упражнения со скакалкой.  
18 

ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1. Тренировка комбинации прыжков со скакалкой 8  

 

Тема 5.1.  Гимнастика 

 

Практические занятия   

1.Разминка в парах (ОРУ; БУ) 

2. Комплекс вольных упражнений № 1(для мышц верхних конечностей) 

3Комплекс вольных упражнений № 2(для мышц нижних конечностей) 

4Комплекс вольных упражнений № 3(для всех групп мышц) 

5Прыжки со скакалкой разными способами. Комбинация со скакалкой. 

6Упражнения с обручем.  

12 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Тренировка комплексов вольных упражнений 12  

Тема 5.2.  Акробатика. 

 

Практические занятия   

1. Акробатика(юноши) Перекаты и кувырки. Перевороты, стойки.  

2.  Акробатика(девушки) Кувырки вперед, назад. Переворот в сторону. Стойка на 

голове, руках, лопатках. Мостик.  

10 
ОК4,ОК8 

ЛР1,ЛР7,ЛР9 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Тренировка  перекатов и кувырки. Перевороты, стойки.  8  

 ИТОГО 98/98  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1.Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Спортивный зал. 

Тренажерный зал. 
 

 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники: 

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/469681 

2. Физическая культура: учебное пособие для среднего 

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

Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 

2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. 

— Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/475342 

Дополнительные источники:  

1. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / 

В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602. 

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 

 

 

 

 

 

 

 

https://urait.ru/bcode/469681
https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/475602
https://urait.ru/bcode/511813
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 
Знать: 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для данной 

специальности;  

правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 

обучающийся понимает роль 

физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

ведёт здоровый образ жизни; 

понимает условия деятельности и 

знает зоны риска физического 

здоровья для данной 

специальности; 

проводит индивидуальные 

занятия физическими 

упражнениями различной 

направленности 

Устный опрос. 

Тестирование. 

Результаты выполнения 

контрольных 

нормативов 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины 
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; 

выполнять контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом 

при соответствующей 

тренировке, с учетом состояния 

здоровья и функциональных 

возможностей своего организма 

обучающийся использует 

физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных 

и профессиональных целей; 

применяет рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной 

деятельности; 

пользуется средствами 

профилактики 

перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности; 

выполняет контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом 

при соответствующей 

тренировке, с учетом 

состояния здоровья и 

функциональных 

возможностей своего организм 

Выполнение комплекса 

упражнений. 

Регулирование 

физической нагрузки. 

Владение навыками 

контроля и оценки. 

Подбор средств и 

методов занятий 

 


