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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения примерной программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 38.01.02 Продавец, 

контролер-кассир. 

1.2. Требования к результатам освоения программы подготовки 

квалифицированных рабочих, служащих 

  

Выпускник, освоивший ППКРС, должен обладать общими компетенциями, 

включающими в себя способность: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней 

устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 

достижения, определенных руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, 

оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты 

своей работы. 

ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения 

профессиональных задач. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной 

деятельности. 

ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами. 

ОК 8. Исполнять воинскую обязанность в том числе с применением полученных 

профессиональных знаний (для юношей). 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по 

легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма; 
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В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

 

Код ОК Умения Знания 

ОК 1- ОК 6 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 

профессии (специальности) 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

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 

Объем учебной дисциплины 40 

в том числе:  

теория  

практические занятия  40 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  

2 семестр 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем часов Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Тема 1. Общая 

физическая 

подготовка 

 

 

Содержание учебного материала  

 

ОК 1- ОК 6 

1. 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 развитии физических качеств и возможности 

направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 

функциональной подготовленности 

Тематика практических занятий  

6 

ОК 1- ОК 6 

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 

Тема 2. Лёгкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 
 

ОК 1- ОК 6 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, 
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 на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной 

ходьбы. Прыжки в длину 

Тематика практических занятий  

4 Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, 

дыхательных качеств и способностей 

Тема 3. 

Спортивные игры 

 

Содержание учебного материала  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК 1- ОК 6 

Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на 

уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в 

движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с 

мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в 

баскетболе. Групповые и командные 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 

Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная 

хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: 



9 

 

подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топ-удар, сеча. Тактика игры, 

стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. 

Двусторонняя игра 

Тематика практических занятий  

6 

 

Подвижные игры различной интенсивности. 

воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

Тема 4. 

Атлетическая 

гимнастика 

(юноши), 

Аэробика 

(девушки) 

Содержание учебного материала 

 

ОК 1- ОК 6 

Краткие сведения о развитии гимнастики.  

1. Строевые упражнения посторенние в шеренгу, выход из строя 

2. Перестроение  и повороты в движение 

3. Выполнение упражнения на гимнастической скамейке 

4. Упражнения на гибкость. Подтягивание, отжимание 

5. Общеразвивающие упражнения  с  палками, обручами,  обручи, тест на гибкость, 

мостик 

6. Специальные упражнения на укрепления брюшного пресса 

7. Акробатика  

8. Кувырок вперед и назад, мостик, на лопатках, полу шпагат 

9. Опорный прыжок 

Тематика практических занятий   

Аэробика (девушки) 

Разучивание, закрепление и совершенствование техники выполнения отдельных 

элементов и их комбинаций. 

Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики.   

-воспитание координации движений в процессе занятий. 

Выполнение разученной комбинации упражнений осваиваемого вида аэробики 

различной интенсивности, продолжительности, преимущественной направленности. 

Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента 

2 
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занятия по изучаемому виду (видам) аэробики. 

Атлетическая гимнастика (юноши): 

Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники 

выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

Сопряжённое воспитание 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. 

Самостоятельная разработка содержания и выполнение комплекса практических 

упражнений, закрепление и совершенствование основных элементов атлетической 

гимнастики  

Тема 5. Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала 

 

ОК 1- ОК 6 

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 од и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по 

пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте.  

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 500 метров.  Бег по стадиону. Бег по 

пересечённой местности до 5 км. 

Тематика практических занятий  

6 

ОК 1- ОК 6,8 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники 

изучаемого вида спорта.  

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей на основе 

использования средств изучаемого вида спорта: 



11 

 

 -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.  

3.  Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка 

содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта 

Тема 6. 

Сущность и  

содержание ППФП 

в достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов 

 

Содержание учебного материала 

 

ОК 1- ОК 6 

 Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 

профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учетом специфики 

будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом 

специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, 

обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. 

 Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков. 

 Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

физических и психических свойств и качеств. 

 Средства, методы и методики формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям. 

 Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности 

ППФП. 

Тематика практических занятий 

6 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых 

двигательных действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной 

физической культуры в режиме дня квалифицированного рабочего. 

4. Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов.  

5. Специальные упражнения для развития основных мышечных групп. 

Тема 7. 
Общеразвивающие 
упражнения 

Упражнения в паре с партнером 

Упражнения с гантелями 

Упражнения с набивными мячами 
10 

ОК 1- ОК 6 
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Упражнения с мячом 

Упражнения с обручем (девушки) 

Дифференцированный зачет в форме (выполнения упражнений  по профессионально-прикладной 
подготовке) 

2 семестр 
 

Всего: 40  
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3. ПРИМЕРНЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного 

зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы 

препятствий. 

Оборудование спортивного зала: 

1. Мячи: волейбольные, баскетбольные, футбольные; 

2. Скакалка; 

3. Обручи; 

4. Шведская лестница; 

5. Гимнастические маты; 

6. Гантели; 

7. Лыжи. 
 

3.2  Информационное обеспечение обучения 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура [Текст]: учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. 

А. Письменский. - 3-е изд., испр. – М. : Юрайт, 2018. – 493 с. – (Профессиональное 

образование). 2018 2 

2. Алхасов, Д. С. Методика обучения предмету "Физическая культура". В 2 ч. Ч. 1: 

учеб. пособие для СПО/ Д. С. Алхасов. – М. : Юрайт, 2018. – 254 с. – (Профессиональное 

образование). 2018 26 

3. Алхасов, Д. С. Методика обучения предмету "Физическая культура". В 2 ч. Ч. 2: 

учеб. пособие для СПО/ Д. С. Алхасов. – М. : Юрайт, 2018. – 441 с. – (Профессиональное 

образование). 2018 26 

4. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры: учебник и практикум для 

СПО/ Д. С. Алхасов. – М. : Юрайт, 2018. – 191 с. – (Профессиональное образование). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень умений, 

осваиваемых в рамках 

дисциплины 

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 

профессии (специальности) 

Оценка уровня развития 

физических качеств 

занимающихся наиболее 

целесообразно проводить 

по приросту к исходным 

показателям.   

Для этого организуется 

тестирование в 

контрольных точках:  

на входе – начало 

учебного года, семестра; 

на выходе – в конце 

учебного года, семестра, 

освоения темы 

программы. 

Тесты по ППФП 

разрабатываются 

применительно к 

укрупнённой группе 

специальностей/профессий 

 

Экспертная оценка результатов 

деятельности обучающихся в 

процессе освоения 

образовательной программы: 

- на практических занятиях;   

- при ведении календаря 

самонаблюдения; 

- при проведении подготовленных 

студентом фрагментов занятий 

(занятий) с обоснованием 

целесообразности использования 

средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха; 

- при тестировании в 

контрольных точках. 

Лёгкая атлетика.  

Экспертная оценка: 

- техники выполнения 

двигательных действий 

(проводится в ходе  

бега на короткие,  средние, 

длинные дистанции; 

прыжков в длину); 

 -самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

лёгкой атлетики.  

Спортивные игры. 

Экспертная оценка: 

- техники базовых элементов,  
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-техники спортивных игр (броски 

в кольцо, удары по воротам, 

подачи, передачи, 

жонглированиие), 

-технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения 

контрольных соревнований по 

спортивным играм, 

-выполнения студентом функций 

судьи, 

-самостоятельного проведения  

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

спортивных игр. 

Общая физическая подготовка 

Экспертная оценка: 

- техники выполнения 

упражнений для развития 

основных мышечных групп и 

развития физических качеств; 

-самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия  

ППФП  с элементами гимнастики; 

-техники выполнения 

упражнений на тренажёрах, 

комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями;  

-самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия  
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ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И 

ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

№ 

п/п 

Физиче
ские 

способн
ости 

Контрольн
ое  

упражнени
е (тест) 

Возра
ст, 
лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скорос-

тные 

Бег  

30 м, с 

16 

 

17 

4,4  

и выше  

4,3 

5,1–4,8 

 

5,0–4,7 

5,2  

и ниже  

5,2 

4,8  

и выше  

4,8 

5,9–5,3 

 

5,9–5,3 

6,1  

и ниже  

6,1 

2 Коорди-

национ-

ные 

Челночный 

бег  

310 м, с 

16 

 

17 

7,3  

и выше  

7,2 

8,0–7,7 

 

7,9–7,5 

8,2  

и ниже 

8,1 

8,4 

 и выше  

8,4 

9,3–8,7 

 

9,3–8,7 

9,7  

и ниже 

9,6 

3 Скорос-

тно-

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, см 

16 

 

17 

230  

и выше  

240 

195–210 

 

205–220 

180  

и ниже 

190 

210  

и выше  

210 

170–190 

 

170–190 

160  

и ниже 

160 

4 Выносли

вость  

6-

минутный  

бег, м 

16 

 

 

17 

1500  

и выше  

1500 

1300–1400  

 

 

1300–1400 

1100  

и ниже 

1100 

1300  

и выше  

1300 

1050–

1200 

 

 

1050–

1200 

900  

и ниже 

900 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

16 

 

17 

15  

и выше  

15 

9–12 

 

9–12 

5  

и ниже 

5 

20  

и выше  

20 

12–14 

 

12–14 

7  

и ниже 

7 

6 Силовые Подтягиван

ие: на 

высокой 

перекладин

е из виса, 

кол-во раз 

(юноши), 

на низкой 

перекладин

16 

 

17 

11 

 и выше 

12 

8–9 

 

9–10 

4  

и ниже 

4 

18  

и выше 

18 

13–15 

 

13–15 

6  

и ниже 

6 
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е из виса 

лежа, 

количество 

раз 

(девушки) 

 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)  25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с)  45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы 

(м)  

9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз)  

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (количество раз)  

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 

310 м (с)  

7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (количество раз)  

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 

разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 

(специальностей) профессионального образования.  

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
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ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с)  11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)  19.00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с)  1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см)  190 175 160 

5. Приседание на одной ноге,  

опора о стену (количество раз на каждой 

ноге)  

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой 

перекладине (количество раз)  

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 

310 м (с)  

8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений:  
– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 

разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 

(специальностей) профессионального образования.  

 

 
 

 


