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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью Общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 

33.02.01 Фармация. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 

04, ОК 08, ОК 12. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

 

Код 

ПК, ОК1 
Умения Знания 

ПК 1.11, 

ОК 04, 

ОК 08, 

ОК 12 

- бег на короткие, средние, 

длинные дистанции; 

- верхние и нижние подачи, 

передачи, блокирование, 

нападающий удар; 

- выполнять различные способы 

передвижения на лыжах; 

- выполнять различные стили 

плавания 

- основы здорового образа 

жизни; 

- техника двигательных 

действий  

в легкой атлетике; 

- техника базовых элементов 

волейбола; 

- техника передвижения на 

лыжах различными ходами; 

- техника плавания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1 Могут быть приведены коды личностных результатов реализации программы воспитания в соответствии  

с Приложением 3 ПООП. 
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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 образовательной программы учебной дисциплины 109 

в т.ч. в форме практической подготовки 109 

в том числе: 

Практические занятия  109 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация  - 

 

Тематический план 

№ 

п/п 

Вид учебной работы 

Объем 

в  

часах 

Коды 

компетенций 

и 

личностных 

результатов 

 

Наименование разделов и тем 

Содержание учебного материала 

и формы организации деятельности обучающихся 

Практическая часть 10  

I. Учебно-методические занятия 10  

1. 

Простейшие методики самооценки работоспособности, 

усталости, утомления и применение средств физической 

культуры для их направленной коррекции. 

Использование методов самоконтроля, стандартов, 

индексов. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

2. 
Массаж и самомассаж при физическом и умственном 

утомлении. 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3. 

Составление и проведение комплексов утренней, 

вводной и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности 

студентов. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4. 

Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов 

состояния здоровья и общефизической подготовки. 

Методика самоконтроля за уровнем развития 

профессионально значимых качеств и свойств личности. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

5. 
Ведение личного дневника самоконтроля 

(индивидуальной карты здоровья). Определение уровня 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 
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здоровья (по Э. Н. Вайнеру).  

II. Учебно-тренировочные занятия 99  

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. 20  

1 

Техника беговых упражнений (кроссовый бег, бег на 

короткие, средние и длинные дистанции), высокий и 

низкий старт, стартовый разгон, финиширование. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

2 Бег 100 м, эстафетный бег 4×100 м, 4×400 м. 2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3 
Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег 

на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4 Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

5-6 
Прыжки в высоту способом «прогнувшись», 

перешагивания. 
4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

7-8 Прыжки в высоту способом «ножницы», перекидной. 4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

9-

10 

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши). Толкание ядра. Сдача контрольных 

нормативов. 

4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

2. Лыжная подготовка 8  

1 

Техника лыжных ходов. Переход с одновременных 

лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов 

и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от 

условий дистанции и состояния лыжни. Сдача техники 

лыжных ходов. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

2 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, 

лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3 
Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила 

соревнований. 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 
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4 
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Первая помощь при травмах и обморожениях. 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3. Гимнастика 10  

1 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с 

партнером, упражнения с гантелями, набивными 

мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

2-3 

Упражнения для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнения для коррекции нарушений 

осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). 

4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4 Упражнения для коррекции зрения. 2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

5 
Комплексы упражнений вводной и производственной 

гимнастики. 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4. Спортивные игры 26  

4.1. Волейбол 10  

1 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 

подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя 

руками. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

2 

Прием мяча одной рукой с последующим нападением и 

перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча 

одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди – животе, блокирование, тактика 

нападения, тактика защиты. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3 Правила игры. Техника безопасности игры. 2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4 
Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. 
4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4.2. Баскетбол 10  

1 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину 

(с места, в движении, прыжком), вырывание и 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 
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выбивание (приемы овладения мячом). ОК 12 

 

2 

Прием техники защита – перехват, приемы, 

применяемые против броска, накрывание, тактика 

нападения, тактика защиты. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3 Правила игры. Техника безопасности игры. 2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4 
Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 
4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4.3. Ручной мяч 6  

1-2 

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча 

с откосом от площадки, бросок мяча из опорного 

положения с сопротивлением защитнику, перехваты 

мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, 

скрестное перемещение, подстраховка защитника, 

нападение, контратака. 

6 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

5. Плавание 11  

1 

Специальные плавательные упражнения для изучения 

(закрепления) кроля на груди, спине, брасса. Старты. 

Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 

м. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

2 

Упражнения по совершенствованию техники движений 

рук, ног, туловища, плавание в полной координации. 

Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. 

Освобождение от одежды в воде. 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3 
Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. 

Проплывание отрезков 25-100 м по 2-6 раз. 
2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

4 

Специальные подготовительные, общеразвивающие и 

подводящие упражнения на суше. Элементы и игра в 

водное поло (юноши), элементы фигурного плавания 

(девушки). 

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

5 

Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная 

помощь пострадавшему. Техника безопасности при 

занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне.  

2 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

6 Самоконтроль при занятиях плаванием. 1 
ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 
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6. Виды спорта по выбору 24  

6.1. Ритмическая гимнастика 4  

1-2 

Индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 

траекторией, ритмом, темпом, пространственной 

точностью. Комплекс упражнений с профессиональной 

направленностью из 26-30 движений. 

4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

6.2. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 4  

1-2 

Круговой метод тренировки для развития силы 

основных мышечных групп с эспандерами, 

амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

Техника безопасности занятий. 

4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

6.3. Дыхательная гимнастика 8  

1-2 
Классические методы дыхания при выполнении 

движений. Дыхательные упражнения йогов. 
4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3-4 
Современные методики дыхательной гимнастики 

(Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко). 
4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

6.4. Спортивная аэробика 8  

1-2 

Комбинация из спортивно-гимнастических и 

акробатических элементов. Обязательные элементы: 

подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для 

мышц живота, отжимание в упоре лежа (четырехкратное 

непрерывное исполнение). 

4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

3-4 

Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, 

падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в 

сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 

Техника безопасности при занятии спортивной 

аэробикой. 

4 

ПК 1.11, 

ОК 04, ОК 08, 

ОК 12 

 

ИТОГО: 109  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал, оснащенный спортивным оборудованием и 

инвентарем  

для проведения практических занятий. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 

организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и 

информационные ресурсы для использования в образовательном процессе. 

При формировании библиотечного фонда образовательной организацией 

выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных 

изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список 

может быть дополнен новыми изданиями. 

3.2.1. Основные печатные издания 

Собянин, Ф.И. Физическая культура: учебник / Ф.И. Собянин. – Ростов 

н/Д: Феникс, 2020. – 221 с. – (Среднее профессиональное образование). 

Решетников, Н.В. Физическая культура: учебник / Н.В. Решетников. – 

Москва: Академия, 2018. – 176 с. 

3.2.2. Основные электронные издания 

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

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 

изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://www.urait.ru/bcode/471143  

Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры и спорта: 

учебник и практикум для среднего профессионального образования / 

Д. С. Алхасов. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 191 с. — 



11 

 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15186-2. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://www.urait.ru/bcode/487793  

Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре.  гимнастика: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / 

С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 

2021. — 173 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

07538-0. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. 

— URL: https://www.urait.ru/bcode/471782  

Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. 

В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай 

Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. 

— Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/77006 

Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка: учебное 

пособие для среднего профессионального образования / Е. Ф. Жданкина, 

И. М. Добрынин; под научной редакцией С. В. Новаковского. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2020. — 125 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-10154-6. — Текст: электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://www.urait.ru/bcode/453245  

Плавание с методикой преподавания: учебник для среднего 

профессионального образования / Н. Ж. Булгакова [и др.]; под общей 

редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 2-е изд. — Москва: Издательство Юрайт, 

2022. — 344 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

08846-5. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. 

— URL: https://www.urait.ru/bcode/487324  

Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся 

в специальной медицинской группе: учебное пособие для спо / Л. А. 

Садовникова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 60 с. — 

https://www.urait.ru/bcode/471782
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ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // Лань: электронно-

библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380  

Токарь, Е. В. Лечебная физическая культура : учебное пособие для 

СПО / Е. В. Токарь. — Саратов : Профобразование, 2021. — 76 c. — ISBN 

978-5-4488-1142-5. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/105144 

Журин, А. В. Волейбол. Техника игры: учебное пособие для спо / А. В. 

Журин. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-

3. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/156624  

Агеева, Г. Ф. Плавание: учебное пособие для спо / Г. Ф. Агеева, В. И. 

Величко, И. В. Тихонова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2022. 

— 64 с. — ISBN 978-5-8114-9471-2. — Текст : электронный // Лань: 

электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/195475  

Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта : 

учебное пособие для спо / Г. Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — Санкт-

Петербург: Лань, 2021. — 68 с. — ISBN 978-5-8114-7558-2. — Текст: 

электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/174984  

Егорова, М. А. Основы врачебного контроля: учебное пособие для спо / 

М. А. Егорова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 52 с. — ISBN 978-5-8114-

7524-7. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/173079  

3.2.3. Дополнительные источники 

Российская физкультурная энциклопедия [Электронный ресурс]. URL: 

https://libsport.ru/ 

Теория и практика физической культуры. [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.teoriya.ru/ru/journals 

 

https://e.lanbook.com/book/156380
https://e.lanbook.com/book/156624
https://e.lanbook.com/book/195475
https://e.lanbook.com/book/174984
https://e.lanbook.com/book/173079
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения2 Критерии оценки Методы оценки 

Знания: 

- основы здорового образа 

жизни; 

- техника двигательных 

действий в легкой 

атлетике; 

- техника базовых 

элементов волейбола; 

- техника передвижения  

на лыжах различными 

ходами; 

- техника плавания  

 

- определяет роль 

физической культуры  

в общекультурном, 

профессиональном  

и социальном 

развитии человека  

 

- текущий контроль  

по темам курса; 

- контроль выполнения 

практических заданий 

 

Итоговый контроль – 

дифференцированный 

зачет/зачет, который 

проводится на 

последнем занятии и  

включает в себя 

контроль усвоения 

практических умений 

Умения: 

- бег на короткие, средние, 

длинные дистанции; 

- верхние и нижние подачи, 

передачи, блокирование, 

нападающий удар; 

- выполнять различные 

способы передвижения на 

лыжах; 

- выполнять различные 

стили плавания 

 

- соответствие уровня 

подготовленности 

требованиям 

нормативных 

показателей  

 

- оценка результатов 

выполнения 

практической работы; 

- экспертное 

наблюдение за ходом 

выполнения 

практической работы 

 

                                                 

 


