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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины предназначена для изучения 

физической культуры в Государственном профессиональном 

образовательном учреждении  Тульской области «Тульский 

сельскохозяйственный колледж им. И.С.Ефанова», реализующего основные 

профессиональные образовательные программы среднего 

профессионального образования, при подготовке квалифицированных 

рабочих в соответствии с ФГОС по профессии  23.01.03 Автомеханик и 

является частью рабочей основной профессиональной образовательной 

программы.  

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована дру-

гими учреждениями начального профессионального и дополнительного обра-

зования при подготовке квалифицированных рабочих в соответствии с ФГОС 

по профессиям НПО. 
 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образо-

вательной программы: 

 Учебная дисциплина «Физическая культура ФК.00» изучается как раз-

дел Профессионального цикла плана учебного процесса по профессии СПО  

23.01.03 Автомеханик. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

 
 В результате освоения раздела «Физическая культура» обучающийся дол-
жен 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 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисципли-

ны: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  80  часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 40 часов. 
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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:  

     лабораторные занятия - 

     практические занятия 40 

     контрольные работы 6 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 40 

в том числе:  

Реферат «Основы здорового образа жизни» 

Реферат «Роль физической культуры в общекультурном, про-

фессиональном и социальном развитии человека»  

Домашняя работа  

6 

6 

 

28 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта      
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2.2. Тематический план и содержание раздела  «Физическая культура»   
Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены) 
Объем 

часов 

Уровень 

освое-

ния 

1 2 3 4 

Тема 1.1. Физическая 

культура в обеспечении 

здоровья 

Содержание учебного материала 2  

1 Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной 

направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок) 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Личное отношение к здо-

ровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность.   

Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управле-

ния работоспособностью. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и ме-

тодами физического воспитания. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспи-

тания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиоло-

гических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требо-

вания. 

2 
 

Практические занятия 

Овладение безопасными приёмами выполнения физических упражнений 

Составление оптимального комплекса производственной гимнастики 

Оценка индивидуального физического развития и планирование занятий физическими упражне-

ниями соответствующей направленности 

4 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Реферат «Основы здорового образа жизни» 
Реферат «Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном раз-
витии человека»  

12 

Тема 2.2. Легкая атле-

тика. Кроссовая подго-

товка 

 

Содержание учебного материала 10 

1 Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мыш-

ления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 

м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег 

на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «со-

гнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», пере-

кидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

2 
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Контрольные работы  

Оценка уровня физической подготовленности в соответствии с примерными обязательными 

контрольными заданиями для определения и оценки уровня физической подготовленности обу-

чающихся 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: Техника выполнения упражнений. Ведение личного 

дневника самоконтроля. 

10 

Тема 2.3. Лыжная под-

готовка 

 

Содержание учебного материала 10 

1 Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. Совершен-

ствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упор-

ство в достижении цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препят-

ствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы 

тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохожде-

ние дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гон-

ках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая по-

мощь при травмах и обморожениях. 

2 

 

Контрольные работы 2 

Самостоятельная работа обучающихся: Техника выполнения упражнений. Ведение личного 

дневника самоконтроля. 

10 

Тема 2.4. Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала 10 

1 Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двига-

тельной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных 

способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке простран-

ственных временных и силовых параметров движения, формированию двигательной актив-

ности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию 

таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласован-

ность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, 

инициативности и самостоятельности. 

Волейбол. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий 

удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и 

перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и после-

дующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика за-

щиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбо-

ла. Игра по правилам. 

2 
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Баскетбол. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - пе-

рехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика 

защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам бас-

кетбола. Игра по правилам. 

Ручной мяч. Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от пло-

щадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, 

выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защит-

ника, нападение, контратака.  

Футбол (для юношей). Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары голо-

вой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, 

техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника без-

опасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам. 

Самостоятельная работа обучающихся: Техника выполнения упражнений. Ведение личного 

дневника самоконтроля. 

8 

Всего: максимальной учебной нагрузки обучающегося, 80 

в т. ч.: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 

самостоятельной работы обучающегося 40 
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Тематический план учебного раздела «Физическая культура» 

 

Наименование раздела 

Количество часов 
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Физическая культура в обеспечении здо-

ровья профессионала 

16 12 4 - 4 

Лёгкая атлетика 24 10 14 - 14 

Лыжная подготовка 20 10 10 - 10 

Спортивные игры 20 8 12 - 12 

Итого 80 40 40 - 40 
 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 

         Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, 

гимнастического зала, тренажёрного зала, плоскостных сооружений. 

       Оборудование спортивного зала:  

мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, медицинские; скакалки, 

обруч, гимнастические маты. 

        Оборудование гимнастического зала:  

перекладина, брусья, гимнастический козёл, гимнастический конь, гимнасти-

ческий мостик, гимнастические маты. 

        Оборудование тренажёрного зала:  

станок для мышц верхнего плечевого пояса, штанга, помост, гири, велотре-

нажёр, гантели, зеркало. 

        Технические средства обучения:  

компьютер, экран, проектор, секундомер, табло механическое, фотоаппарат.   

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники:  

1. Лях В.И., Зданевич А.А.: Физическая культура: учебник для учащихся 10-

11 классов общеобразовательных учреждений. – М., Издательство «Просве-

щение», 2008 г. – 237 с. 

2. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие 

для студентов СПО. Издание 6-е испр. – М., Издательство «Академия», 2007 

г. – 176 с. 
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Дополнительные источники:  

1. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. Изда-

тельство «Академия» – М., 2006 г. – 176 с. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и 

лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки ре-

зультатов обучения  

умения: 
использовать физкультурно-оздорови-
тельную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и про-
фессиональных целей; 

Экспертное наблюдение и оценка во время  

практических занятий, соответствие выпол-

няемых упражнений установленным требо-

ваниям, точность и правильная последова-

тельность выполнения упражнений 

знания: 
о роли физической культуры в общекуль-
турном, профессиональном и социальном 
развитии человека;  

Верное понимание и аргументированность 

положительного влияния оздоровительных 

систем физического воспитания во время 

учебного диалога, при выполнении рефера-

тов   основы здорового образа жизни 
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