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1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК.00 «Физическая культура». 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Примерная рабочая программа учебной дисциплины ФК.00 «Физическая культура» 

является обязательной частью общепрофессионального цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 35.01.14 «Мастер по техническому 

обслуживанию и ремонту машинно-тракторного парка». 

Учебная дисциплина ФК.00 «Физическая культура» наряду с учебными дисциплинами 

общепрофессионального цикла обеспечивает формирование общих компетенций для 

дальнейшего освоения профессиональных модулей.   

1.2. 1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины: 

Код ОК Умения Знания 

ОК 2. Организовать собственную 

деятельность, исходя из целей и 

способов ее достижения, 

определенных руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую 

ситуацию, осуществлять текущий и 

итоговый контроль, оценку и 

коррекцию собственной 

деятельности, нести 

ответственность за результат 

собственной деятельности. 

ОК 6. Работать в команде, 

эффективно общаться с коллегами, 

руководством, клиентами. 

ОК 7. Организовывать собственную 

деятельность с соблюдением 

требований охраны труда и 

экологической безопасности. 

ОК 8. Исполнять воинскую 

обязанность, в том числе с 

применением полученных 

профессиональных знаний (для 

юношей). 

 

У1 Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

З1 Роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном 

развитии человека; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Виды учебной работы Объѐм в часах 

Максимальная нагрузка 

Объем учебной дисциплины 

80 

40 

Самостоятельная работа 40 

теоретическое обучение - 

Практические занятия 40 

Самостоятельная работа, в том числе 

Выполнить комплекс упражнений на развитие выносливости; 

спортивные игры на местности; выполнение комплекса упражнений 

прыгуна; комплекса упражнений на верхний плечевой пояс; бег по 

пересеченной местности 2-3км; игра в баскетбол; игра в баскетбол; 

игра в волейбол; игра в футбол. 

 

Промежуточная аттестация     - дифференцированный зачѐт                                                                                        2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 
 

2.2. Тематический план содержание учебной дисциплины  

Наименовани

е разделов и 

тем 

Содержание учебного материала и формы 

организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенци

й, 

формирова

нию 

которых 

способств

ует 

элемент 

программ

ы 

Тема 1.1. 

Основы 

здорового 

образа жизни 

Содержание  40 ОК 02. 

ОК 03. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Физическая культура и здоровье. 

Сохранение психического здоровья 

средствами физической культуры. Комплекс 

упражнений для снятия 

психоэмоционального напряжения. 

1 

2. Практическая работа.Упражнения на 

развитие выносливости. 

1 

Самостоятельная работа. Выполнить комплекс 

упражнений на развитие выносливости  

2 

Тема 1.2. 

Физкультурно-

оздоровительн

ые 

мероприятия 

для 

укрепления 

здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональ

ных целей 

 

Содержание учебного материала. 38 

1. Практическая работа. Бег на короткие 

дистанции (30 м, 60м, 100м.). 

Самостоятельная работа. Спортивные игры 

на местности.  

2 

2 

2.   Практическая работа. Эстафетный бег 

4х100м. Прыжки в длину способом «согнув 

ноги».                                                                                                          

Самостоятельная работа. Выполнение 

комплекса упражнений прыгуна. 

2 

 

2 

3. Практическая работа Бег на средние 
дистанции -1 км. Метание гранаты  в цель.    

Самостоятельная работа. Выполнения 
комплекса упражнений на верхний плечевой 
пояс. 

2 

 

2 

 

4. Практическая работа Бег средней 
интенсивности -2 км. Метание гранаты на 
дальность.   

Самостоятельная работа. Выполнения 
комплекса упражнений на верхний плечевой 
пояс. 

2 

 

2 

5. Практическая работа .Кросс по пересеченной 
местности- 3 км.  

Самостоятельная работа. Бег по пересеченной 
местности 2-3км 

2 

 

2 

6. Практическая работа. Прыжок в длину с 
места, челночный бег 3х10 м. 

Самостоятельная. Комплекс прыгуна. 

2 

2 

7. Практическая работа. Баскетбол. Ведение и 2 



 
 

передачи мяча, учебная игра.      

Самостоятельная работа. Совершенствовать 
ведение и передачи мяча. 

2 

8. Практическая работа. Баскетбол. Штрафной 
бросок в кольцо, бросок после ведения, учебная 
игра. 

Самостоятельная работа. Игра в баскетбол. 

2 

 

2 

9. Практическая работа. Баскетбол. 

Тактические варианты игры в защите. 

Учебная игра. 

Самостоятельная работа. Игра в баскетбол.  

2 

 

2 

10 Практическая работа. Баскетбол. 

Тактические варианты игры в нападении. 

Учебная игра. 

Самостоятельная работа. Игра в баскетбол. 

2 

 

2 

11 Практическая работа. Волейбол. Передача 

мяча сверху. Подача мяча. Учебная игра. 

 

Самостоятельная работа .  . 

2 

2 

12. Практическая работа .Волейбол. Прием 

мяча снизу. Подача мяча. Учебная игра. 

 

Самостоятельная работа. Игра в волейбол . 

2 

 

2 

13. Практическая работа. Волейбол. 
Нападающий удар. Подача мяча. Учебная 
игра. 

Самостоятельная работа .Игра в волейбол. 

2 

 

2 

14. Практическая работа. Волейбол. Учебная 

игра с применением изученных элементов. 

Самостоятельная работа. Игра в волейбол. 

2 

 

2 

15. Практическая работа. Футбол. Ведение и 

передача мяча. 

 

Самостоятельная работа. Игра в футбол. 

2 

 

2 

16. Практическая работа. Футбол. Удара по 

воротам. Учебная игра. 

 

Самостоятельная работа. Игра в футбол. 

2 

 

2 

17. Практическая работа. Футбол. Тренировка 

вратаря. Учебная игра. 

 

Самостоятельная работа. Игра в футбол 

2 

 

2 

18. Практическая работа. Футбол. Учебная 
игра в футбол с применением изученных 
приемов и элементов. 

Самостоятельная работа. Игра в футбол. 

2 

2 

   

Промежуточная аттестация в виде дифференцированного зачѐта  2  

Всего: 40  

  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению. 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, открытого стадиона 

широкого профиля с элементами полосы препятствий  

Оборудование учебного кабинета:  

№ Спортивный 

зал-игровой размер 12х24 

1 Волейбольная площадка 9х18 

2 Баскетбольная площадка 12х24 

3 Сетка волейбольная 

4 Комплект для баскетбола 

5 Мячи (волейбольные, баскетбольные, футбольные). 

6 Перекладина 

7 Гимнастические маты 

8 Комплект для прыжков в высоту 

9 Форма спортивная 

19 Канат 

11 Обручи 

12 Скакалки 

 Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 

препятствий 

1 Секундомер 

2 Гранаты  

3 Эстафетные палочки 

4 Полоса препятствий 

5 Комплект гимнастических турников 

6 Прыжковая яма 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы. 

Основные источники:   

Решетников Н.В. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования. – 16-изд., стер. - М.: Академия, 2016 г. 

Дополнительная литература: 

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования. — М., 2014. 

Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура Академия ,2008 г 

Журнал «Физкультура и спорт», 2013-2014 г.г 

Интернет-ресурсы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www.gto.ru Официальный сайт ВФСК ГТО. 



 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

  

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Умения: 

Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

применять рациональные 

приемы двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

профессии  

 выполнение упражнений, 

способствующих развитию группы 

мышц, участвующих в трудовой 

деятельности; 
 сохранение и укрепление здоровья 

посредством использования 

средств физической культуры; 

 поддержание уровня физической 

подготовленности для успешной 

реализации профессиональной 

деятельности 

Оценка результатов 

выполнения 

практических заданий 

Знания: 

Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

основы здорового образа 

жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии; 

средства профилактики 

перенапряжения 

 перечисление физических 

упражнений, направленных на 

развитие и совершенствование 

профессионально важных физических 

качеств и двигательных навыков; 

 перечисление критериев здоровья 

человека; 

 характеристика неблагоприятных 

гигиенических производственных 

факторов труда; 

 перечисление форм и методов 

совершенствования 

психофизиологических функций 

организма необходимых для успешного 

освоения профессии; 

 представление о взаимосвязи 

физической культуры и 

получаемой профессии; 

 представление о 

профессиональных заболеваниях; 

 представление о медико-

гигиенических средствах 

восстановления организма 

Тестирование 

 

 

 

 

 



 

 

Обязательные контрольные задания 

(упражнения, тесты) 

определения физической подготовленности 

 

Практическая часть 

(возрастная группа от 17 до 24 лет)                                                   таблица № 1 

 Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты)  

Нормативы 

мужчины женщины 

3 
4 5 

3 
4 5 

1. Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 3 км (м) 

2 км (ж)  

(мин, с) 

Без 

учета 

 

13.30 12.30 Без учета 11.30 11.00 

3. Подтягивание из 

виса на  

перекладине 

(мужчины), 

отжимания в упоре 

лежа женщины 

(количество раз) 

9 10 13 10 12 14 

4. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на гимнастической 

скамье (ниже 

уровня скамьи-см) 

6 7 13 8 11 16 

5. 

 

Прыжок в длину с 

разбега (см) 
380 390 430 - - - 

прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см)  

215 230 240 165 175 190 

6. Метание 

спортивного 

снаряда весом   

700 г муж. 

500 г жен. (м) 

33 35 37 14 17 21 

 

 
 


