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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФК.00.Физическая культура

1.1. Область применения программы
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Программа  учебной  дисциплины  предназначена  для  изучения
Физической культуры в ГБПОУ «Павловский автомеханический   техникум»
И.И.  Лепсе  при   реализации  образовательной  программы  среднего
профессионального образования на базе  основного общего образования на
основе  требований  соответствующих  федеральных  образовательных
стандартов  среднего  общего  и  среднего  профессионального образования  с
учетом  получаемой  профессии  или  специальности  среднего
профессионального образования (часть 3 статьи 68 Федерального закона Об
образовании).

1.2. Место дисциплины в структуре программы 
Учебная  дисциплина  принадлежит  предметной  области  физическая

культура,  экология  и  основы  безопасности  жизнедеятельности
общеобразовательного цикла

1.3. Результаты освоения дисциплины
1.3.1. Таблица соответствия личностных и метапредметных результатов
общим компетенциям

Общие компетенции Личностные результаты Метапредметные результаты
ОК 1. Понимать сущность 
и социальную значимость своей
будущей профессии, проявлять 
к ней устойчивый интерес.

Осознанный выбор будущей профессии 
и возможностей реализации 
собственных жизненных планов; 
отношение к профессиональной 
деятельности как возможности участия 
в решении личных, общественных, 
государственных, общенациональных 
проблем;

Владение навыками 
познавательной, учебно-
исследовательской и проектной 
деятельности, навыками 
разрешения проблем; способность 
и готовность к самостоятельному 
поиску методов решения 
практических задач, применению 
различных методов познания;
 Готовность и способность к 
самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, 
включая умение ориентироваться в
различных источниках 
исторической информации, 
критически ее оценивать и 
интерпретировать;

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

Готовность и способность к 
образованию, в том числе 
самообразованию, на протяжении всей 
жизни; сознательное отношение к 
непрерывному образованию как 
условию успешной профессиональной и
общественной деятельности;

Умение самостоятельно 
определять цели деятельности и 
составлять планы деятельности; 
самостоятельно осуществлять, 
контролировать и корректировать 
деятельность; использовать все 
возможные ресурсы для 
достижения поставленных целей и
реализации планов деятельности; 
выбирать успешные стратегии в 
различных ситуациях;

ОК 3. Анализировать 
рабочую ситуацию, 
осуществлять текущий и 
итоговый контроль, оценку и 
коррекцию собственной 
деятельности, нести 
ответственность за результаты 
своей работы. 

Гражданскую позицию как активного и 
ответственного члена российского 
общества, осознающего свои 
конституционные права и обязанности, 
уважающего закон и правопорядок, 
обладающего чувством собственного 
достоинства, осознанно принимающего 
традиционные национальные и 
общечеловеческие гуманистические и 
демократические ценности;

Умение самостоятельно оценивать
и принимать решения, 
определяющие стратегию 
поведения, с учетом гражданских 
и нравственных ценностей;

ОК 4. Осуществлять поиск Сформированность мировоззрения, Готовность и способность к 
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информации, необходимой для 
эффективного выполнения 
профессиональных задач. 

соответствующего современному 
уровню развития исторической науки и 
общественной практики, основанного 
на диалоге культур, а также различных 
форм общественного сознания, 
осознание своего места в 
поликультурном мире;

самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, 
включая умение ориентироваться 
в различных источниках 
информации, критически 
оценивать и интерпретировать 
информацию, получаемую из 
различных источников;

ОК 5. Использовать 
информационно-
коммуникационные технологии
в профессиональной 
деятельности. 

Толерантное сознание и поведение в 
поликультурном мире, готовность и 
способность вести диалог с другими 
людьми, достигать в нем 
взаимопонимания, находить общие 
цели и сотрудничать для их 
достижения;

Умение использовать средства 
информационных и 
коммуникационных технологий 
(далее - ИКТ) в решении 
когнитивных, коммуникативных и
организационных задач с 
соблюдением требований 
эргономики, техники 
безопасности, гигиены, 
ресурсосбережения, правовых и 
этических норм, норм 
информационной безопасности;

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

Толерантное сознание и поведение в 
поликультурном мире, готовность и 
способность вести диалог с другими 
людьми, достигать в нем 
взаимопонимания, находить общие 
цели и сотрудничать для их 
достижения;
Навыки сотрудничества со 
сверстниками, детьми младшего 
возраста, взрослыми в образовательной,
общественно полезной, учебно-
исследовательской, проектной и других 
видах деятельности;

Умение продуктивно общаться и 
взаимодействовать в процессе 
совместной деятельности, 
учитывать позиции других 
участников деятельности, 
эффективно разрешать 
конфликты;
Владение языковыми средствами -
умение ясно, логично и точно 
излагать свою точку зрения, 
использовать адекватные 
языковые средства;

ОК 7. Исполнять воинскую
обязанность, в том числе с 
применением полученных 
профессиональных знаний (для 
юношей)

Сформированность российской 
гражданской идентичности, 
патриотизма, уважения к своему 
народу, чувств ответственности перед 
Родиной, гордости за свой край, свою 
Родину, прошлое и настоящее 
многонационального народа России, 
уважения к государственным символам 
(гербу, флагу, гимну);
Готовность к служению Отечеству, его 
защите

Умение самостоятельно оценивать
и принимать решения, 
определяющие стратегию 
поведения, с учетом гражданских 
и нравственных ценностей;

1.3.2.Предметные результаты изучения учебной дисциплины

В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура», к
обучающимся предъявляются следующие  предметные требования: 

"Физическая культура" 

5



1)  умение  использовать  разнообразные  формы  и  виды  физкультурной
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и
досуга;
2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья,
поддержания  работоспособности,  профилактики  предупреждения
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
3)  владение  основными  способами  самоконтроля  индивидуальных
показателей  здоровья,  умственной  и  физической  работоспособности,
физического развития и физических качеств;
4)  владение  физическими  упражнениями  разной  функциональной
направленности,  использование  их  в  режиме учебной  и  производственной
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой
работоспособности;
5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых
видов  спорта,  активное  применение  их  в  игровой  и  соревновательной
деятельности.

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегосячасов,80 часов.
в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося40часа;
самостоятельной работы обучающегося 40часа.

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 80
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 40
в том числе:
     практические занятия, из них: 40
     контрольные работы -
Самостоятельная работа обучающегося 40

Промежуточная  аттестация в форме: зачётов, дифференцированного зачёта.
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины ФК.00 Физическая культура

Наименование разделов и
тем

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся Объем часов Уровень
освоения

1 2 3 4

Раздел 1.
Легкая атлетика

20

Тема  1.1.    Техника
бега

Содержание учебного материала 18

Бег.
Техника безопасности на уроках физической культуры. Совершенствование бега на 
средние дистанции 800м. Совершенствование бега на средние дистанции 1000м. 
Совершенствование бега на средние дистанции 1500м. Совершенствование бега на 
средние дистанции 2000м. Совершенствование бега на средние дистанции 3000м. 
Совершенствование бега на длинные дистанции 5000м. Сдача нормативов.

11 3

Кроссовый бег.
Совершенствование кроссового бега на 4 км. Совершенствование кроссового бега на 
8км. Совершенствование кроссового бега на 10км.

3 3

Самостоятельная  работа  обучающихся: занятия  в  спортивных  клубах,  секциях,
самостоятельные занятия физическими упражнениями.

7

Тема 1.2. 
Техника метания

Содержание учебного материала 4

Метание мяча
Совершенствование метания мяча с места и с разбега. Сдача нормативов.

2 3

Метание гранаты.
Совершенствование метания гранаты с места и с разбега. Сдача нормативов.

2 3

Самостоятельная  работа  обучающихся: занятия  в  спортивных  клубах,  секциях,
самостоятельные занятия физическими упражнениями.

5
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Раздел 2.
Гимнастика

5

Тема 2.1. Упражнения
на  спортивных
снарядах

Содержание учебного материала 3

Опорный прыжок.
Совершенствование  опорного  прыжка  через  козла.  Совершенствование  опорного
прыжка через коня. Сдача нормативов.

3 3

Самостоятельная  работа  обучающихся: занятия  в  спортивных  клубах,  секциях,
самостоятельные занятия физическими упражнениями.

5

Тема  2.2.  Элементы
акробатики

Содержание учебного материала 2

Техника стоек
Совершенствование гимнастических стоек. Сдача нормативов.

2 3

Самостоятельная  работа  обучающихся: занятия  в  спортивных  клубах,  секциях,
самостоятельные занятия физическими упражнениями.

5

Раздел  3.
Спортивные игры

13

Тема 3.1. Баскетбол Содержание учебного материала 5

Тактика игры в баскетбол 
Совершенствование тактики игры в баскетбол. Игра по упрощённым правилам. Учебная
игра. Зачёт.

5 3

Самостоятельная  работа  обучающихся: занятия  в  спортивных  клубах,  секциях,
самостоятельные занятия физическими упражнениями.

7

Тема 3.2. Волейбол Содержание учебного материала 3

Тактика игры в волейбол
Совершенствование тактики игры в волейбол. Игра по упрощённым правилам. Учебная 
игра.

3 3
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Самостоятельная работа обучающихся: занятия в спортивных клубах, секциях, 
самостоятельные занятия физическими упражнениями

5

Тема 3.3. 
Футбол

Содержание учебного материала 3

Тактика игры в футбол
Совершенствование тактики игры в футбол. Игра по упрощённым правилам. Учебная 
игра.

5 3

Самостоятельная работа обучающихся: занятия в спортивных клубах, секциях, 
самостоятельные занятия физическими упражнениями

5

Дифференцированный зачет 2
Всего 40
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3. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
ОБУЧАЮЩИХСЯ НА УРОВНЕ УЧЕБНЫХ ДЕЙСТВИЙ

В  результате  изучения  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»
обучающийся должен:

использовать  приобретенные  знания  и  умения  в  практической
деятельности и повседневной жизни:

Содержание обучения
Характеристика основных видов учебной

деятельности студентов 
(на уровне учебных действий)

Теоретическая часть

Ведение. Физическая 
культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов 
СПО

Знание современного состояния физической 
культуры и спорта. Умение обосновывать значение 
физической культуры для формирования личности 
профессионала, профилактики профзаболеваний.
Знание оздоровительных систем физического 
воспитания. Владение информацией о 
Всероссийском физкультурно спортивном 
комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

1. Основы методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями

Демонстрация мотивации и стремления к 
самостоятельным занятиям.
Знание форм и содержания физических 
упражнений.
Умение организовывать занятия физическими 
упражнениями различной направленности с 
использованием знаний особенностей 
самостоятельных занятий для юношей и девушек.
Знание основных принципов построения 
самостоятельных занятий и их гигиены

2. Самоконтроль, его 
основные методы, 
показатели и критерии 
оценки

Самостоятельное использование и оценка 
показателей функциональных проб, упражнений-
тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния 
организма, физической подготовленности.
Внесение коррекций в содержание занятий 
физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля



3. 
Психофизиологически
е основы учебного и 
производственного 
труда. Средства 
физической культуры в
регулировании 
работоспособности

Знание требований, которые предъявляет 
профессиональная деятельность к личности, ее 
психофизиологическим возможностям, здоровью и 
физической подготовленности.
Использование знаний динамики 
работоспособности в учебном году и в период 
экзаменационной сессии.
Умение определять основные критерии нервно-
эмоционального, психического и психофизического
утомления.
Овладение методами повышения эффективности 
производственного и учебного труда; освоение 
применения аутотренинга для повышения 
работоспособности

4. Физическая культура
в профессиональной 
деятельности 
специалиста

Обоснование социально-экономической 
необходимости специальной адаптивной и 
психофизической подготовки к труду. Умение 
использовать оздоровительные и профилированные
методы физического воспитания при занятиях 
различными видами двигательной активности.
Применение средств и методов физического 
воспитания для профилактики профессиональных 
заболеваний.
Умение использовать на практике результаты 
компьютерного тестирования состояния здоровья, 
двигательных качеств, психофизиологических 
функций, к которым профессия (специальность) 
предъявляет повышенные требования
Практическая часть

Учебно-
методическиезанятия

Демонстрация установки на психическое и 
физическое здоровье.
Освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний.
Овладение приемами массажа и самомассажа, 
психорегулирующими упражнениями.
Использование тестов, позволяющих 
самостоятельно определять и анализировать 
состояние здоровья; овладение основными 
приемами неотложной доврачебной помощи.
Знание и применение методики активного 
отдыха, массажа и самомассажа при физическом 
и умственном утомлении. Освоение методики 
занятий физическими упражнениями для 
профилактики и коррекции нарушения опорно-



двигательного аппарата, зрения и основных 
функциональных систем. Знание методов 
здоровьесберегающих технологий при работе за 
компьютером.
Умение составлять и проводить комплексы 
утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности
Учебно-тренировочные занятия

1. Легкая атлетика. 
Кроссовая подготовка

Освоение техники беговых упражнений 
(кроссового бега, бега на короткие, средние и 
длинные дистанции), высокого и низкого старта, 
стартового разгона, финиширования; бега 100 м, 
эстафетный бег 4´ 100 м, 4 ´400 м; бега по прямой с
различной скоростью, равномерного бега на 
дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).
Умение технически грамотно выполнять (на 
технику): прыжки в длину с разбега способом 
«согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 
«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 
перекидной.
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 
(юноши); толкание ядра; сдача контрольных 
нормативов

2. Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с 
одновременных лыжных ходов на попеременные.
Преодоление подъемов и препятствий; 
выполнение перехода с хода на ход в 
зависимости от условий дистанции и состояния 
лыжни.
Сдача на оценку техники лыжных ходов.
Умение разбираться в элементах тактики лыжных 
гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, 
финишировании и др.
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км 
(юноши). Знание правил соревнований, техники 
безопасности при занятиях лыжным спортом.
Умение оказывать первую помощь при травмах и 
обморожениях

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, 
упражнений в паре с партнером, упражнений с 
гантелями, набивными мячами, упражнений с 
мячом, обручем (девушки); выполнение 
упражнений для профилактики профессиональных 



заболеваний (упражнений в чередовании 
напряжения с расслаблением, упражнений для 
коррекции нарушений осанки, упражнений на 
внимание, висов и упоров, упражнений у 
гимнастической стенки), упражнений для 
коррекции зрения.
Выполнение комплексов упражнений вводной и 
производственной гимнастики

4. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов.
Знание правил соревнований по избранному 
игровому виду спорта.
Развитие координационных способностей, 
совершенствование ориентации в пространстве, 
скорости реакции, дифференцировке 
пространственных, временны  х и силовых 
параметров движения.
Развитие личностно-коммуникативных качеств.
Совершенствование восприятия, внимания, памяти,
воображения, согласованности групповых 
взаимодействий, быстрого принятия решений.
Развитие волевых качеств, инициативности, 
самостоятельности.
Умение выполнять технику игровых элементов на 
оценку.
Участие в соревнованиях по избранному виду 
спорта.
Освоение техники самоконтроля при занятиях; 
умение оказывать первую помощь при травмах в 
игровой ситуации

Виды спорта по выбору Умение составлять и выполнять индивидуально 
подобранные композиции из упражнений, 
выполняемых с разной амплитудой, траекторией, 
ритмом, темпом, пространственной точностью. 
Составление, освоение и выполнение в группе 
комплекса упражнений из 26—30 движений

Внеаудиторная 
самостоятельная работа

Овладение спортивным мастерством в избранном 
виде спорта.
Участие в соревнованиях.
Умение осуществлять контроль за состоянием 
здоровья (в динамике); умение оказывать первую 
медицинскую помощь при травмах.
Соблюдение техники безопасности



4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ
ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Реализация учебной дисциплины требует наличия:

Оборудование спортивного зала
1.Футбольные ворота
2. Футбольная сетка
3. Баскетбольные щиты
4. Баскетбольные кольца
5. Баскетбольная сетка
6. Волейбольная сетка
7. Спортивный канат
8. Козёл гимнастический
9. Конь гимнастический

        10. Маты гимнастические
        11. Стойки для прыжков в высоту
        12. Планки для прыжков в высоту
        13. Лыжи
        14. Лыжные палки
        15. Лыжные ботинки
        16. Спортивные конусы
        17. Комплекты игровых шашек
        18. Комплекты игровых шахмат
        19. Гири
        20. Волейбольные мячи
        21. Баскетбольные мячи
        22. Футбольные мячи
        23. Теннисный стол (для настольного тенниса)
        24. Сетка (для настольного тенниса)
        25. Мячи (для настольного тенниса)
        26. Ракетки (для настольного тенниса)
        27. Легкоатлетические эстафетные палки
        28. Мячи для метания в длину       
        29. Гранаты для метания в длину
        30. Перекладина (навесная)
        31. Шведская гимнастическая стенка
        32. Обручи гимнастические



Оборудование стадиона
1. Легкоатлетическая дорожка

     2. Сектор для прыжков в длину
3. Игровое поле для футбола 

     4. Площадка игровая баскетбольная
     5. Площадка игровая волейбольная
     6. Гимнастический городок
     7. Лыжная трасса
     8.  Комплект шанцевых инструментов для подготовки мест занятий на
спортивном стадионе

26посадочных мест по количеству обучающихся; 
3 рабочего места преподавателя.

5. РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

Для обучающихся основная:
Глазина, Т. А. Лечебная физическая культура: практикум для СПО / Т. 

А. Глазина, М. И. Кабышева. — Саратов: Профобразование, 2020. — 124 c. 

— ISBN 978-5-4488-0539-4. — Текст: электронный // Электронный ресурс 

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

https://profspo.ru/books/91886  (дата обращения: 03.09.2020). — Режим 

доступа: для авторизир. пользователей

Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего 

профессионального образования: учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. 

Егоров, И. А. Амельченко; под редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. — 

Белгород: Белгородский государственный технологический университет им. 

В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. — 148 c. — ISBN 978-5-361-00782-0. — Текст: 

электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/106205 (дата 

обращения: 13.04.2021). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

https://profspo.ru/books/91886
https://profspo.ru/books/106205


Карась, Т. Ю. Методика обучения предмету «Физическая культура»: 

учебно-практическое пособие для СПО / Т. Ю. Карась. — Саратов: 

Профобразование, 2019. — 131 c. — ISBN 978-5-4488-0332-1. — Текст: 

электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/86140 (дата 

обращения: 07.09.2020). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

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 (дата обращения: 29.03.2021). — Режим 

доступа: для авторизир. Пользователей

Коджаспиров, Ю. Г. Секреты успеха уроков физкультуры: учебно-

методическое пособие / Ю. Г. Коджаспиров. — Москва: Издательство 

«Спорт», 2018. — 196 c. — ISBN 978-5-9500178-2-7. — Текст: электронный //

Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/74301 (дата 

обращения: 23.12.2021). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

Бишаева,  А. А. Физическая культура : учебник для студентов 

учреждений  среднего профессионального образования / А. А. Бишаева. - 5 -е

изд.  -  Москва: ОИЦ «Академия», 2020. - 320 c. -  ISBN 978-5-4468-7284-8. - 

Текст:  электронный // Электронно-библиотечная система Академия : [сайт]. 

— URL:  https://academia-moscow.ru/reader/?id=452492&demo=Y

Дополнительная:
1. Решетников Н.В. Физическая культура. «Академия», 2011 
2. Лях В.И. Физическая культура 10-11 кл. «Просвещение», 2007

Интернет-ресурсы
www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 
Федерации).

https://profspo.ru/books/74301
https://profspo.ru/books/105144
https://profspo.ru/books/86140


www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
www.goup32441.narod.ru  (сайт:  Учебно-методические  пособия
«Общевойсковая  подготовка».  Наставление  по  физической  подготовке  в
Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).

6. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль  и  оценка результатов  освоения  учебной  дисциплины
осуществляется преподавателем в процессе проведения текущего контроля и
промежуточной аттестации.

Предметные результаты изучения
учебной дисциплины

Формы и методы контроля и оценки
результатов обучения 

Умения
использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей;

оценка физкультурно-
оздоровительной деятельности; 
оценка качества                                      
самостоятельной внеаудиторной 
работы по результатам опроса;

Знания
о роли физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека;

оценка уровня достижения 
жизненных и профессиональных 
целей; оценка уровня  
общекультурного, профессионального
и социального развития человека;

основы здорового образа жизни;
оценка  качества  физкультурно-
оздоровительной деятельности.
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