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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОДБ.09 Физическая 

культура 

 

1.1. Область применения программы 

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является 

обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 38.02.08 ТОРГОВОЕ 

ДЕЛО. 

1.2.1. Цели дисциплины 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины 

«Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:  

формирование разносторонней, физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, развитие у обучающихся 

двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и 

спортивной деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни будущего 

квалифицированного специалиста. 

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной 

дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Код и 

наименовани

е 

формируемы

х 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

ОК 01. 

Выбирать 

способы 

решения 

задач 

профессионал

ьной 

деятельности 

применительн

о к 

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание 

ценности мастерства, трудолюбие;  

- готовность к активной 

деятельности технологической и 

социальной направленности, 

способность инициировать, 

планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность;  

- интерес к различным сферам 

ПРб 2. Владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью;  

ПРб 4. владение физическими 

упражнениями разной 

 
1 Указываются личностные и метапредметные результаты из ФГОС СОО, в формировании которых 

участвует общеобразовательная дисциплина. 

2 Дисциплинарные (предметные) результаты указываются в соответствии с их полным перечнем во ФГОС 

СОО. Предметные результаты базового уровня (ПРб) нумеруются в соответствии ФГОС СОО (Приказ 

Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 (редакция от 27.12.2023 г.). 
 



Код и 

наименовани

е 

формируемы

х 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

различным 

контекстам  

профессиональной деятельности, 

Овладение универсальными 

учебными познавательными 

действиями: 

 а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне;  

- устанавливать существенный 

признак или основания для 

сравнения, классификации и 

обобщения;  

- определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения; 

- выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  

- вносить коррективы в 

деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий 

деятельности;  

- развивать креативное мышление 

при решении жизненных проблем  

б) базовые исследовательские 

действия: 

- владеть навыками учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем;  

- выявлять причинно-следственные 

связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу ее решения, 

находить аргументы для 

доказательства своих утверждений, 

задавать параметры и критерии 

решения;  

- анализировать полученные в ходе 

решения задачи результаты, 

критически оценивать их 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение их 

в физкультурно-оздоровительной 

и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в 

профессионально-прикладной 

сфере; 



Код и 

наименовани

е 

формируемы

х 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

достоверность, прогнозировать 

изменение в новых условиях;  

- уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из 

разных предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, предлагать 

оригинальные подходы и решения;  

- способность их использования в 

познавательной и социальной 

практике  

ОК 04. 

Эффективно 

взаимодейств

овать и 

работать в 

коллективе и 

команде 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и 

самоопределению; 

-овладение навыками учебно-

исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными 

коммуникативными действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать 

преимущества командной и 

индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной 

деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее 

достижению: составлять план 

действий, распределять роли с 

учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной 

работы; 

- координировать и выполнять 

работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

- осуществлять позитивное 

стратегическое поведение в 

различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть 

инициативным 

Овладение универсальными 

регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы 

ПРб 4. владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение их 

в физкультурно-оздоровительной 

и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в 

профессионально-прикладной 

сфере 



Код и 

наименовани

е 

формируемы

х 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

других людей при анализе 

результатов деятельности; 

- признавать свое право и право 

других людей на ошибки; 

- развивать способность понимать 

мир с позиции другого человека 

ОК 08 

Использовать 

средства 

физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления 

здоровья в 

процессе 

профессионал

ьной 

деятельности 

и 

поддержания 

необходимого 

уровня 

физической 

подготовленн

ости 

готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и 

самоопределению; 

наличие мотивации к обучению и 

личностному развитию; 

В части физического воспитания: 

- сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему 

здоровью; 

- потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- активное неприятие вредных 

привычек и иных форм причинения 

вреда физическому и психическому 

здоровью; 

Овладения универсальными 

регулятивными действиями: 

- самостоятельно составлять план 

решения проблемы с учётом 

имеющихся ресурсов, собственных 

возможностей и предпочтений; 

- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного 

предмета на основе личных 

предпочтений; 

- делать осознанный выбор, 

аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретённый опыт; 

- способствовать формированию и 

проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний;  

- постоянно повышать свой 

образовательный и культурный 

уровень; 

 

ПРб 1. Умение использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО);  

ПРб 2. Владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью;  

ПРб 3. Владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития 

и физических качеств;  

ПРб 4. владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, использование 

их в режиме учебной и 

производственной деятельности 

с целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими 



Код и 

наименовани

е 

формируемы

х 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное применение их 

в физкультурно-оздоровительной 

и соревновательной 

деятельности, в сфере досуга, в 

профессионально-прикладной 

сфере; 

ПРб 6. Положительную 

динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Структура и содержание общеобразовательной дисциплины 

 

2.1.Объем дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы дисциплины 72 

в т. ч.  

Основное содержание 50 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 8 

практические занятия  42 

Профессионально-ориентированное содержание 

(содержание прикладного модуля) 
20 

в т. ч.:  

теоретическое обучение 4 

практические занятия  16 

Индивидуальный проект (да/нет)** - 

Промежуточная аттестация  

(дифференцированный зачет) 
2 



 

 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОДБ.09 «Физическая культура» 

 

    

 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающегося, 

курсовая работа (проект) 

Объем в часах Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека 4  

Основное содержание   

Тема 1.1. 

Современное 

состояние 

физической 

культуры и спорта. 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни 

Физическая культура как часть культуры 1 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Здоровье как базовая ценность человека   1 

Здоровый образ жизни  1 

Формы организации самостоятельных занятий ФК 1 

*Профессионально ориентированное содержание 2  

Тема 1.2.  

Профессионально- 

прикладная 

физическая 

подготовка 

Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. 

Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления 

здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы. 

Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе 

труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной 

гимнастики 

2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Раздел 2. Легкая атлетика 10  

 Содержание учебного материала  ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Практические занятия 10 

1. Прыжок в длину с места  



2. Низкий старт 

3. Высокий старт, стартовый разгон 

4. Развитие быстроты  

5. Контроль 60 м 

6. Подтягивание на высокой/низкой перекладине 

7. Кроссовая подготовка  

8. Прыжок в длину с разбега 

9. Метание малого мяча 

10. Контроль 2000 м, 3000м 

Раздел 3. Баскетбол  6 

 

ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 

 

 Содержание учебного материала  

Практические занятия 6 

1. Стойки и перемещения баскетболиста  

2. Передачи мяча  

3. Ведение мяча  

4. Передачи в движении  

5. Бросок в кольцо 

6. Штрафной бросок 

 

Раздел 4. Гимнастика  12 
 

 
 Содержание учебного материала  

Практические занятия  

 1. Строевые упражнения 

2. Кувырки вперед 

3. Кувырок назад 

4. Стойка на лопатках 

5. Длинный кувырок 

6. Стойка на голове 

7. Колесо 

8. Акробатический комплекс 

9. Упражнения на пресс 

10. Развитие силы  

11. Развитие гибкости 

12. Сдача контрольных нормативов 

 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Раздел 5. Физическая культура как часть культуры общества и человека 4  

Современное 

состояние 

Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное 

воздействие физических упражнений на организм занимающихся.  

2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 



физической 

культуры и спорта. 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни 

 

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 

современного человека 

Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание. Представления о современных системах и 

технологиях укрепления и сохранения здоровья (дыхательная 

гимнастика, антистрессовая гимнастика, глазодвигательная 

гимнастика, суставная гимнастика, оздоровительная ходьба, северная 

или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.) 

2 

*Профессионально ориентированное содержание 2  

 Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель, 

задачи, содержательное наполнение  

1 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом 

специфики получаемой профессии/специальности; определение видов 

физкультурно-спортивной деятельности для развития профессионально-

значимых физических и психических качеств 

1 

Раздел 6. Лыжная подготовка   

 Содержание учебного материала   

ОК 01, ОК 04, ОК 08  Практические занятия 6 

1. Техника попеременного-двухшажного хода 

2. Техника подъема «елочкой», «лесенкой» 

3. Техника одновременного-одношажного шага 

4. Спуск в высокой, средней и низкой стойке 

5. Повороты 

6. Контроль 3000м 

 

Раздел 7. Конькобежный спорт  6  

 Содержание учебного материала   

 Практические занятия 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

1. Правильная стойка на коньках 

2. Упражнения на равновесие  

3. Отталкивание и скольжение 

4. Повороты в движении  

5. Длинный шаг, преодоление дистанции 

 



6. Контрольный тест 

Раздел 8. Плавание  6  

 Содержание учебного материала   

 Практические занятия 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 1. Имитационные упражнения на суше 

2. Дыхание при плавании 

3. Обучение техники кроль на груди 

4. Развитие выносливости 

5. Обучение техники способом брасс 

6. Контроль 25 м. свободным стилем 

 

Раздел 9. Волейбол  6  

 Содержание учебного материала   

 Практические занятия 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 1. Стойки и перемещения волейболиста 

2. Приему и передачи мяча  

3. Подача мяча снизу 

4. Прием передача снизу 

5. Подача сверху 

6. Контроль. Подача по зонам 

 

Раздел 10. Легкая атлетика 6  

 

 

 

ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Содержание учебного материала  

 Практические занятия 6 

1. Прием-передача эстафетной палочки 

2. Кроссовая подготовка 

3. Эстафетный бег 

4. Прыжок в длину с места 

5. Подтягивание на высокой/низкой перекладине 

6. Контроль 100 м. 

 

Промежуточная аттестация  2 

Всего 72  
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3. Условия реализации программы общеобразовательной дисциплины 

 

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть 

предусмотрены спортивные сооружения: 

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным 

инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов 

освоения дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие 

достижение результатов освоения дисциплины; 

плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарём и 

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения 

дисциплины. 

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных 

сооружений: 

Спортивные игры 

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный 

тренировочный, щит баскетбольный навесной, кольца баскетбольные, табло 

игровое (электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный 

№7 для соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный 

№4 массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для 

соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка 

для хранения мячей, конус игровой. 

Гимнастика 

Скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических №2, коврик 

гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, 

скакалка гимнастическая, комплект гантелей обрезиненных, гимнастический 

козел, гимнастический конь  

 

Легкая атлетика 

Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания, Секундомер  

Рулетка, Эстафетные палочки  

 

Прочее 

Аптечка медицинская,  

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 

организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и 

информационные ресурсы, допущенные к использованию при реализации 

образовательных программ СПО, на базе основного общего образования.  
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4. Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной 

дисциплины 

 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 

раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на 

формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и 

темам содержания учебного материала. 

 

Общая/профессиональ

ная компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

ОК 01. Выбирать 

способы решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным контекстам 

Раздел 1-10 

 

− составление словаря терминов, либо 

кроссворда 

− защита презентации/доклада-

презентации 

− выполнение самостоятельной 

работы 

− составление комплекса физических 

упражнений для самостоятельных 

занятий с учетом индивидуальных 

особенностей, 

− составление профессиограммы 

− заполнение дневника самоконтроля 

− защита реферата 

− составление кроссворда 

− фронтальный опрос 

− контрольное тестирование 

− составление комплекса упражнений 

− оценивание практической работы 

− тестирование 

− тестирование (контрольная работа 

по теории) 

− демонстрация комплекса ОРУ, 

− сдача контрольных нормативов 

− сдача контрольных нормативов 

(контрольное упражнение) 

− сдача нормативов ГТО 

− выполнение упражнений на 

дифференцированном зачете 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

Раздел 1-10 

 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

Раздел 1-10 
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