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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОП.05. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:
Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общепро­

фессионального цикла примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС 
СПО по профессии 20.01.01 Пожарный.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

Код
ПК, ОК

Умения Знания

ОК 08 Использовать физкультурно- 
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, дости­
жения жизненных и профессио­
нальных целей;
применять рациональные приемы 
двигательных функций в профес­
сиональной деятельности; 
пользоваться средствами профи­
лактики перенапряжения харак­
терными для данной профессии

Роль физической культуры в общекуль­
турном, профессиональном и социальном 
развитии человека; 
основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и 
зоны риска физического здоровьядля про­
фессии;
средства профилактики перенапряжения

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Виды учебной работы Объём в часах
Объем образовательной программы учебной дисциплины 40
в т.ч. в форме практической подготовки 38

в том числе:
Практические занятия 38

Самостоятельная работа 30 -

Промежуточная аттестация

30 Самостоятельная работа в рамках образовательной программы планируется образовательной организацией в 
соответствии с требованиями ФГОС СПО в пределах объема учебной дисциплины 
в количестве часов, необходимом для выполнения заданий самостоятельной работы обучающихся, предусмотрен­
ных тематическим планом и содержанием учебной дисциплины.



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

Наименование 
разделов и тем

Содержание учебного материала и формы организации деятельности
обучающихся

Объем, акад. ч / 
в том числе в форме 
практической под­

готовки, 
акад. ч

Коды компетен­
ций и личност­
ных результа­

тов31, формиро­
ванию которых 

способствует 
элемент про­

граммы
Тема 1.
Общие сведения о значе- 
нии физической культу- 
ры в профессиональной 
деятельности

Содержание учебного материала 8/8 ОК 08.
Практические занятия 8
1. Обсуждение взаимосвязи физической культуры и получаемой профессии 2

2. Физические упражнения, направленные на развитие и совершенствование 
профессионально важных физических качеств и двигательных навыков. 
Понятия о теории тестов и оценок физической подготовленности

2

3. Совершенствование психофизиологических функций организманеобходи- 
мых для успешного освоения профессии. Применение приемов самоконтроля: 
пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических 
упражнений

2

4. «Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении 
работ на высоте и узкой опоре»

2

Тема 2.
Основы здорового образа 
жизни

Содержание учебного материала 6/6 ОК 08.
Практические занятия 6
1. Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья сред­
ствами физической культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмо­
ционального напряжения.

2

2. «Упражнения на развитие выносливости» 2

31 В соответствии с Приложением 3 ПООП.
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3. «Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятныхгигиени- 
ческихпроизводственныхфакторовтруда».

2

Тема 3.
Физкультурно- 
оздоровительные меро- 
приятия для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и профессио­
нальных целей

Содержание учебного материала 26/24

Практические занятия 24

1. Применение общих и профессиональных компетенций для достижения 
жизненных и профессиональных целей. Упражнения, способствующие раз­
витию группы мышц участвующих в выполнении профессиональных 
навыков.

2

ОК 08.

2. ОФП. Упражнения со штангой и гирями. 1
3.Челночный бег 10x100м. 1
4. ОФП. Упражнения с набивными мячами. 1
5. Челночный бег 10x100м. 1
6. ОФП. Отжимания. 1
7. Кроссовая подготовка 3000 метров. 1
8. ОФП. Круговая тренировка. 1
9. Кроссовая подготовка 2000 метров. 1
10. ОФП. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. 1
11. Бег 1000 метров. 1-
12. Вис с согнутыми локтями на гимнастической перекладине 1
13. Кроссовая подготовка, бег 5000 метров. 1
14. ОФП. Упражнения на брусьях, на перекладине. 1
15. Эстафетный бег. 1
16. Отжимания. 1
17. Бег 3000 метров. 1
18. ОФП. Упражнения с гимнастической скакалкой. 1
19. ОФП. Упражнения на гимнастической перекладине, брусьях 1
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20. Бег 3000 метров с различной интенсивностью. 1
21. ОФП. Упражнения с набивными мячами. 1
22. Подтягивания на гимнастической перекладине. 1
23. ОФП. Отжимания от пола, приседания, подтягивания. 1

Промежуточная аттестация
Всего: 40
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны должна быть 
предусмотрена спортивная инфраструктура, обеспечивающая проведение всех видов 
практических занятий, предусмотренных учебным планом.

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 другими изданиями.

3.2.1. Основные печатные издания
1. 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

2. Бишаева А.А.Физическая культура:учебник [для всех специальностей СПО] 
/А.А.Бишаева.- [7-еизд.,стер.]- Москва:Издательский дом Академия, 2020.-320c.-ISBN 978-5-4468- 
9406-2 - Тескт:непосредственный

3. Зобкова, Е. А. Основы спортивной тренировки: учебное пособие для спо / Е. А. Зобкова.
—  Санкт-Петербург: Лань, 2021. —  44 с. —  ISBN 978-5-8114-7549-0

4. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования /Н.В. 
Решетников, Ю.Л. Кислицын. -  Москва: Издательский центр «Академия», 2018. -  176 с .- ISBN 
978-5-4468-7250-3

3.2.2. Основные электронные издания
1. 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 (дата обращения: 13.01.2022). —  Режим доступа: для авториз. 
пользователей.

2. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего профессионального об­
разования / 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://urait.ru/bcode/471143 (дата обращения: 21.04.2022).

3. 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 : Изда­
тельство Юрайт, 2021. —  599 с. —  (Профессиональное образование). —  ISBN 978-5-534-13554-1.
—  Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/475342 (дата обращения: 21.04.2022).

https://e.lanbook.com/book/174984
https://urait.ru/bcode/471143
https://urait.ru/bcode/475342


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 
ОСВОЕНИЯУЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты обучения32 Критерии оценки Методы оценки
Знания:
Роль физической культуры 
в общекультурном, профес­
сиональном и социальном 
развитии человека; 
основы здорового образа 
жизни;
условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии;
средства профилактики пе­
ренапряжения

-  перечисление физических 
упражнений, направленных на развитие 
и совершенствование профессионально 
важных физических качеств и двига­
тельных навыков;
-  перечисление критериев здоровья 
человека;
-  характеристика неблагоприятных 
гигиенических производственных факто­
ров труда;
-  перечисление форм и методов 
совершенствования психофизиологиче­
ских функций организма необходимых 
для успешного освоения профессии;
-  представление о взаимосвязи 
физической культуры и получаемой 
профессии;
-  представление о профессио­
нальных заболеваниях;
-  представление о медико­
гигиенических средствах восстанов­
ления организма

Тестирование

Умения:
Использовать физкультур­
но-оздоровительную дея­
тельность для укрепления 
здоровья, достижения жиз­
ненных и профессиональ­
ных целей;
применять рациональные 
приемы двигательных 
функций в профессиональ­
ной деятельности; 
пользоваться средствами 
профилактики перенапря­
жения характерными для 
данной профессии

-  выполнение упражнений, спо­
собствующих развитию группы мышц, 
участвующих в трудовой деятельно­
сти;
-  сохранение и укрепление здо­
ровья посредством использования 
средств физической культуры;
- поддержание уровня физической 
подготовленности для успешной ре­
ализации профессиональной дея­
тельности

Оценка результа­
тов выполнения 
практической ра­
боты
Экспертное 
наблюдение за хо­
дом выполнения 
практической ра­
боты

32 Личностные результаты обучающихся учитываются в ходе оценки результатов освоения учебной 
дисци-плины.


