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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«Физическая культура» 

 
1.1. Область применения программы 
 
Программа учебной дисциплины «Физическая культура» является ча-

стью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с 
ФГОС по специальности СПО 54.02.05 Живопись (по видам). 

 
1.2. Место учебной дисциплины «Физическая культура» в структуре 

образовательной программы: дисциплина общего гуманитарного и социаль-
но-экономического учебного цикла. 
 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура», 
требования к результатам освоения учебной дисциплины 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен  
уметь: 

− использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепле-
ния здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

знать: 
− о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и со-

циальном развитии человека;  
− основы здорового образа жизни. 
 

Освоение программы учебной дисциплины направлено на формирова-
ние общих компетенций (ОК): 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность 
и качество. 

ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в не-
стандартных ситуациях. 

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой 
для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и 
личностного развития. 

ОК 6. Работать в коллективе, обеспечивать его сплочение, эффективно 
общаться с коллегами, руководством. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и лич-
ностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать 
повышение квалификации. 
 

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дис-
циплины «Физическая культура»: 

 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 228 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 114 часов; 
самостоятельной работы обучающегося 114 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1. Объем учебной дисциплины «Физическая культура» и виды 
учебной работы 

 
Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 228 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  114 
в том числе:  
     лабораторные работы - 
     практические занятия 114 
     контрольные работы - 
     курсовая работа (проект) (если предусмотрено) - 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 
 

114 

Итоговая аттестация в форме: в 5 – 7 семестрах – зачёт, 
              в 8 семестре – дифференцированный зачёт. 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура». 
 
Третий год обучения 
 

Наименование 
разделов и тем 

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

Объем 
часов 

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 3. Физкультурно-спортивная деятельность -средство укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональ-

ных целей 68  

Тема 3.1.Влияние 
физической культу-
ры и здорового об-
раза жизни на обес-
печение здоровья и 
работоспособности 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

12 1,2 

1. Техники безопасности при занятиях физическими упражнениями на уроках физической культуры. Разучи-
вание дыхательных упражнений. Профессионально-оздоровительная направленность физического воспита-
ния. Совершенствование выполнения дыхательных упражнений. Оздоровительная ходьба и бег для повы-
шения аэробной способности организма. Развитие отдельных физических качеств и функциональных осо-
бенностей при ходьбе и беге. Разучивание выполнения динамических упражнений с напряжением мышц 
(работа с экспандером). Совершенствование выполнения динамических упражнений с напряжением мышц. 
Разучивание выполнения статических упражнений, направленных на развитие выносливости. Совершен-
ствование выполнения статических упражнений. Разучивание выполнения комплекса ОРУ упражнений 
оздоровительной направленности. Совершенствование выполнения комплекса ОРУ упражнений. 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП, дыхательных упражнений. Выполнения упражнений с напряжением мышц, 
упражнений, направленных на развитие выносливости. Оздоровительная ходьба и бег. Посещение спортивной 
секций по видам спорта. 

12 3 

Тема 3.2. Исполь-
зование спортив-
ных технологий для 
совершенствования 
профессионально 
значимых умений и 
навыков. Проведе-
ние учебно-
тренировочных за-
нятий по спортив-
ной игре: бадмин-
тон 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

4 1,2 1. Совершенствование техники подачи в игре бадминтон. 
Совершенствование техники приёма в игры бадминтон. 
Совершенствование техники удара слева в игре в бадминтон. 
Совершенствование техники в двусторонней игре. 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в бадминтон.  Совершенствование техники игры в бад-
минтон. Посещение спортивной секций по видам спорта. 4 3 
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Тема 3.3. Проведе-
ние учебно-
тренировочных за-
нятий по спортив-
ной игре баскетбол 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

10 1,2 

1. Совершенствование техники ведения мяча. Совершенствование техники остановки после ведения мяча. 
Совершенствование техники поворота на месте после ведения мяча. Совершенствование техники ведения ле-
вой и провой рукой. Совершенствование техники приёма мяча в движении. Совершенствование техники приё-
ма в прыжке. Совершенствование техники приёма мяча одной рукой. Совершенствование техники приёма мя-
ча двумя руками. Совершенствование техники в двусторонней игре. Совершенствование техники в двусторон-
ней игре. 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в баскетбол. Совершенствование техники игры в баскетбол. 
Выполнение упражнений с мячом. Посещение спортивной секций по видам спорта. 

10 3 

Тема 3.4. Проведе-
ние учебно-
тренировочных за-
нятий по спортив-
ной игре настоль-
ный теннис 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

6 1,2 1. Совершенствование техники удара при замахе слева. Совершенствование техники удара при замахе справа. 
Совершенствование техники подачи. Совершенствование техники нападающего удара. Совершенствование 
техники в двусторонней игре. 

Самостоятельная работа  
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в настольный теннис. Совершенствование техники игры в 
настольный теннис. Посещение секций по видам спорта. 

6 3 

Тема 3.5.  
Атлетическая гим-
настика 

Содержание учебного материала 
Практические занятия. 

8 1,2 1. Упражнения без отягощения. Упражнения с гимнастическими предметами. Упражнения с отягощением. 
Упражнения направленные на развитие силы мышц верхнего плечевого пояса. 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП и упражнений атлетической гимнастики. Посещение тренажерного зала атлетиче-
ской гимнастики с оздоровительной направленностью. Посещение секции по видам спорта. 

8 3 

Тема 3.6. Проведе-
ние учебно-
тренировочных за-
нятий по спортив-
ной игре волейбол 

Содержание учебного материала. 
Практические занятия. 

8 1,2 
1. Совершенствование техники подачи мяча сверху. Совершенствование техники подачи мяча снизу. Совер-

шенствование техники подачи мяча сбоку. Совершенствование техники приёма мяча снизу. Совершенство-
вание техники передачи мяча снизу 2-мя руками. Совершенствование техники передачи мяча снизу 2-мя ру-
ками. Совершенствование техники передачи мяча сверху 2-мя руками. Совершенствование техники напада-
ющего удара. 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в волейбол. Совершенствование техники игры в волейбол. 
Выполнение упражнений с мячом. Посещение спортивной секций по видам спорта. 

8 3 
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Тема 
3.7.Разучивание и 
совершенствование 
выполнения ком-
плексов упражне-
ний производ-
ственной гимнасти-
ки 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

6 1,2 

1. Комплекс производственной гимнастики для работников умственного труда. Ознакомление с релаксацион-
ными упражнениями для снятия нервно-эмоционального перенапряжения и кратковременного отдыха. 
Комплекс производственной гимнастики для работников физического труда. Совершенствование комплекса 
производственной гимнастики. Совершенствование техники гимнастических упражнений. Совершенство-
вание техники гимнастических упражнений. 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Совершенствование техники гимнастических упражнений. Посещение секций 
по видам. 

6 3 

Тема 3.8. Проведе-
ние учебно-
тренировочных за-
нятий по легкой 
атлетике 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

4 1,2 1. Совершенствование профессионально прикладной физической подготовки (далее ППФП) в беге на средние 
и длинные дистанции. Совершенствование ППФП в беге на средние и длинные дистанции. Совершенство-
вание ППФП в беге на средние и длинные дистанции. 

Самостоятельная работа  
Выполнение упражнений ОФП. Оздоровительная ходьба и бег. Посещение спортивной секций по видам спорта. 4 3 

Тема 3.9. Совер-
шенствование 
навыков и умений, 
необходимых для 
службы в ВС РФ и 
действий в экстре-
мальных ситуациях. 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

10 1,2 
1.  Строевые приёмы, упражнения на месте. 

Строевые приёмы, упражнения в движении. Бег на короткие дистанции. 
Зачёт 

Самостоятельная работа  
Выполнение упражнений ОФП. Совершенствование строевых приёмов. Оздоровительная ходьба и бег. Посеще-
ние спортивной секций по видам спорта. 

10 3 
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Четвертый год обучения 
 

Радел 4.  Физическая культура и здоровый образ жизни в обеспечении профессиональной деятельности и качества жизни 46  
Тема 4.1.  Прове-
дение учебно-
тренировочных за-
нятий по легкой 
атлетике 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 6 1 

1. Техника безопасности при занятии физическими упражнениями на уроках физической культуры. Личная 
необходимость психофизической подготовки человека к труду. Аутогенная тренировка. Формирование 
профессионально важных психических качеств, профессиональной направленности, средствами физической 
культуры. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Совершенствование техники бега на 
короткие дистанции. Совершенствование техники бега на средние дистанции. Бег на 100,500 и 1000 м. Раз-
витие выносливости с использованием подвижных игр. 

6 1,2,3 

1. Самостоятельная работа  
Выполнение упражнений ОФП. Оздоровительная ходьба и бег. Посещение спортивной секций по видам 
спорта. 

6 3 

Тема 4.2.  Исполь-
зование игры 
настольный теннис 
для улучшения фи-
зического состоя-
ния 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 6 1 

1. Совершенствование техники и развитие быстроты реакции. Проведение 2-х сторонних игр с ведением про-
токола соревнований по настольному теннису. Совершенствование техники нападающего удара. Учебная 
игра с использованием подрезок и подкруток. Учебная игра с использованием подрезок и подкруток. 

6 1,2,3 

1. Самостоятельная работа  
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в настольный теннис. Совершенствование техники 
игры в настольный теннис. Посещение секций по видам спорта. 

6 3 

Тема 4.3. Исполь-
зование игры в бас-
кетбол для увели-
чения выносливо-
сти организма че-
ловека. 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

6 1,2 1. Совершенствование техники передачи при атакующих действиях команды. Тактические действия команды 
в защите, зонная защита. Тактические действия команды в нападении, позиционная атака. Двусторонняя 
игра с ведением протокола. Защитные действия игрока с использованием заслона. 
Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в баскетбол. Совершенствование техники игры в 
баскетбол. Выполнение упражнений с мячом. Посещение спортивной секций по видам спорта. 

6 3 

Тема 4.4. Развитие 
ловкости в игре во-
лейбол 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 4 1,2 1. Совершенствование различных способов приёма мяча. Стойки, перемещения, передача, нападающий удар, 

блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Двусторонняя игра 
Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в волейбол. Совершенствование техники игры в во-
лейбол. Выполнение упражнений с мячом. Посещение спортивной секций по видам спорта. 

4 3 
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Тема 4.5. Исполь-
зование на уроках 
физической культу-
ры тренажеров и 
подвижных игр 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

6 1,2 1. Комплекс упражнений для совершенствования быстроты реагирования.  Разучивание силовых упражне-
ний, влияющих на быстроту реагирования. Совершенствование комплекса упражнений, влияющих на си-
ловые качества. Освоение простейших приёмов психической саморегуляции. Практическое занятие по 
спортивным играм с использованием судейской практики.  

1. Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП и упражнений атлетической гимнастики. Посещение тренажерного зала ат-
летической гимнастики с оздоровительной направленностью. Посещение секции по видам спорта. 

6 3 

Тема 4.6. Исполь-
зование игры в 
бадминтон для 
обеспечения эф-
фективной профес-
сиональной дея-
тельности 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 6 1.2 
1. Совершенствование техники подачи. Совершенствование техники нападающего удара. Двусторонняя игра 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в бадминтон.  Совершенствование техники игры в 
бадминтон. Посещение спортивной секций по видам спорта. 6 3 

 Тема 4.7. Исполь-
зование спортивной 
игры волейбол для 
улучшения каче-
ства жизни 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

8 1,2 1.  Совершенствование техники подачи. Совершенствование техники приема мяча сверху двумя руками. Со-
вершенствование техники приема мяча снизу двумя руками. Совершенствование навыков в двусторонней 
игре 

1. Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений ОФП. Изучение правил игры в волейбол. Совершенствование техники игры в во-
лейбол. Выполнение упражнений с мячом. Посещение спортивной секций по видам спорта. 

8 3 

Тема 4.8. Улучше-
ние физического 
состояния человека 
с использованием 
элементов легкой 
атлетики 

Содержание учебного материала 
Практические занятия 

4 1,2 Оздоровительный бег. Бег на средние дистанции. Прыжки с разбега в длину. Бег с ускорением на 30м. и 50м. 
Эстафетный бег. Бег на 500м. и 1000м.  
Зачёт 
Самостоятельная работа  
Выполнение упражнений ОФП. Оздоровительная ходьба и бег. Посещение спортивной секций по видам спорта. 4 3 

Всего 228  
 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспе-

чению 
 

Реализация программы дисциплины «Физическая культура» требует 
наличия: 

- спортивный зал; 
- спортивная площадка. 
Учебно-практическое оборудование: 
- спортивный инвентарь; 
- снаряды. 
 
Технические средства обучения: 

 - компьютер с лицензионным программным обеспечением  
 - мультимедиапроектор. 
 

3.2. Информационное обеспечение обучения 
 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, до-
полнительной литературы 
 

Основные источники: 
 
1. Адаптивная физическая культура: учебное пособие / Р.И. Айзман, Ю.С. Фи-

липпова, О.Я. Бойко [и др.]; под ред. Р.И. Айзмана, Ю.С. Филипповой. – 
Москва: КноРус, 2025. – 341 с. 

2. Бурякин Ф.Г. Лечебная физическая культура и массаж: учебник / Ф.Г. Буря-
кин, В.С. Мартынихин. – Москва: КноРус, 2024. – 280 с. 

3. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: учебник / Э.Н. Вайнер. – 
Москва: КноРус, 2024. – 346 с. 

4. Гигиена физической культуры и спорта: учебно-методическое пособие / со-
ставители С.Ю. Махов. – Орел: Межрегиональная Академия безопасности и 
выживания (МАБИВ), 2020. – 84 c. 

5. Киреева Е.А. Физическая культура. Практикум: учебное пособие / Е.А. Ки-
реева. – Москва: Русайнс, 2025. – 104 с. 

6. Лисицкая Т.С. Физическая культура и фитнес: учебник / Т.С. Лисицкая. – 
Москва: КноРус, 2025. – 243 с. 

7. Федонов Р.А. Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. – Москва: Ру-
сайнс, 2025. – 256 с. 

8. Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, В.Ю. Волков, Л.М. Волко-
ва [и др.]. – Москва: КноРус, 2022. – 424 с. 
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9. Физическая культура студентов специальной медицинской группы: учебник 
/ С.И. Филимонова, Л.Б. Андрющенко, Г.Б. Глазкова [и др.]. – Москва: Ру-
сайнс, 2024. – 354 с. 

 
Дополнительные источники: 

 
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. Малков. – 

Москва: КноРус, 2025. – 373 с. 
2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура сту-

дента: учебное пособие / А.А. Бишаева. – Москва: КноРус, 2021. – 299 с. 
3. Виленский М.Я. Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. 

Горшков. – Москва: КноРус, 2024. – 214 с. 
4. Крамской С.И. Физическая культура для студентов среднего профессио-

нального образования: учебное пособие / С.И. Крамской, Д.Е. Егоров, И.А. 
Амельченко; под редакцией С.И. Крамского, Д.Е. Егорова. – Белгород: Бел-
городский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова, 
ЭБС АСВ, 2020. – 148 c. 

5. Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колод-
ницкий. – Москва: КноРус, 2024. – 256 с. 

6. Тиханова Е.И. Физическая культура. Практикум: учебно-методическое по-
собие / Е.И. Тиханова. – Москва: Русайнс, 2025. – 96 с. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осу-

ществляются в процессе освоения материала: опросы в устной и письменной 
форме, промежуточное тестирование, самостоятельная работа обучающихся. 
Согласно учебному плану по данному курсу предусмотрена сдача дифференци-
рованного зачета. 
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля 
и оценки результатов обу-

чения  
   Умения:  
− использовать физкультурно-оздоровительную деятель-

ность для укрепления здоровья, достижения жизненных и 
профессиональных целей. 

практические занятия, инди-
видуальные задания, внеа-
удиторная самостоятельная 
работа, зачеты 

Знания:  
− о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 
− основы здорового образа жизни. 

практические занятия, инди-
видуальные задания, внеа-
удиторная самостоятельная 
работа, зачеты 
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