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                      1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии среднего 

профессионального образования образовательной программы подготовки квалифицированных 

рабочих,  служащих (далее – СПО ППКРС) 15.01.32 «Оператор станков с программным 

управлением». 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» входит в профессиональный 

цикл «Общепрофессиональные дисциплины». 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной 

дисциплины: 

            В результате изучения обязательной части учебного цикла обучающийся по 

общепрофессиональным дисциплинам должен: 

уметь: 

- обосновать значение физической культуры для формирования личности профессионала, 

профилактики профзаболеваний. 

- составить и провести комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности. 

знать: 

- современное состояние физической культуры и спорта  

−  оздоровительные системы физического воспитания  

 В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен освоить 

соответствующие общие/профессиональные компетенции (ОК/ПК), личностные результаты 

воспитания: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к 

различным контекстам. 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности. 

ЛР1 Осознающий себя гражданином России и защитником Отечества, выражающий свою 

российскую идентичность в поликультурном и многоконфессиональном российском обществе и 

современном мировом сообществе. Сознающий свое единство с народом России, с Российским 

государством, демонстрирующий ответственность за развитие страны. Проявляющий 

готовность к защите Родины, способный аргументированно отстаивать суверенитет и 

достоинство народа России, сохранять и защищать историческую правду о Российском 

государстве.  

ЛР9 Сознающий ценность жизни, здоровья и безопасности.     Соблюдающий и 

пропагандирующий здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиены, режим 

занятий и отдыха, физическая активность), демонстрирующий стремление к физическому 

совершенствованию. Проявляющий сознательное и обоснованное неприятие вредных привычек 

и опасных наклонностей (курение, употребление алкоголя, наркотиков, психоактивных веществ, 

азартных игр, любых форм зависимостей), деструктивного поведения в обществе, в том числе в 

цифровой среде.  

ЛР27 Способный справляться с физическими нагрузками, обладающий стрессоустойчивостью, 

способствующий разрешению явных и скрытых конфликтов интересов, возникающих в 

результате взаимного влияния личной и профессиональной деятельности. Осознающий 



 

 

ответственность за поддержание морально-психологического климата в коллективе.  

ЛР29   Соблюдающий правила ТБ и охраны труда.  

ЛР31 Занимающий активную жизненную позицию, проявляющий инициативу при организации 

и проведении мероприятий, принимающий ответственность за их результаты.  

 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

          учебная нагрузка обучающегося 50 часов, в том числе: 

             - во взаимодействии с преподавателем 46 часов, 

       - самостоятельная работа обучающегося 4 часа.  

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Учебная нагрузка обучающегося (всего) 50 

Самостоятельная работа 4 

во взаимодействии с преподавателем 46 

в том числе:  

теоретическое обучение  

практические занятия  46 

лабораторные занятия  

в том числе практическая подготовка  

курсовой проект (работа)  

Консультации  

Промежуточная аттестация в форме Дифференцированного зачета   

 

 

 



 

 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОП.04 Физическая культура 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 
усвоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Общефизическая подготовка. 12  

 Содержание учебного материала   

Практические занятия   

ТБ. Комплексы упражнений на тренажерах на различные группы мыщц. 4 2 
Комплексы упражнений с предметами 4 2 
Комплексы упражнений современных оздоровительных систем (табата, стречинг, 

фитнес, элементы атлетической гимнастики) 
4 2 

Раздел 2. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 12  

 Содержание учебного материала   

Практические занятия   

ТБ. Комплексы упражнений профессиональной направленности.  4 2 

Упражнения для коррекции зрения. 2 2 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 4 2 

Комплексы упражнений дыхательной гимнастики 2 2 

Самостоятельная работа обучающихся. Выполнение комплексов упражнений 

при сутулости, нарушением осанки в грудном и поясничном отделах, 

упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц 

брюшного пресса. 

4  

Раздел 3. Футбол 10  

 Содержание учебного материала   

Практические занятия   

ТБ. Тактические действия в нападении и защите. 4 2 

Закрепление изученных элементов техники и тактики.  4 2 

Учебная игра с заданием 2 2 

Раздел 4. Легкая атлетика 10  

 Содержание учебного материала   

Практические занятия   

ТБ. Оздоровительный бег до 15мин. ОРУ.СБУ. 2 2 



 

 

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:  

1 - ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2 - репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);  

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач). 

Кроссовый бег. ОРУ. 2 2 

 Техника бега на средние дистанции  2 2 

Передача эстафеты. ОРУ. 2 2 

Эстафетный бег. ОРУ. 2 2 

Дифференцированный зачет 2  

Всего: 50  



 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного 

зала, тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы 

препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, 

стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры вбадминтон, 

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги 

с комплектом различных отягощений, бодибары); оборудование для занятий аэробикой 

(например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы), 

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка 

резиновая разметочная для прыжков и метания. 

Технические средства обучения: 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный 

проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на 

экране. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения. 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы.  

Основные источники:  

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. Учреждений сред. проф. 

Образования / А.А.Бишаев. – 7-е изд. Стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2022. – 

320 с.  

2. Муллер А.Б. Физическая культура. - М.: Издательство Юрайт, 2020. – 424 с. 

 

Дополнительные источники: 

1 Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю.С. 

Филиппова. — Москва: ИНФРА-М, 2022. — 197 с. — (Среднее профессиональное 

образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1815141  

2. Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента: учеб. пособие / В.А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт. — 2-е изд., пере-раб. - М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2018. - 336 с.: 

ил. - ISBN 978-5-98281-157-8. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/927378 

 

Интернет-ресурсы: 

1. www.физическая-культура.рф - Сайт по физической культуре 

2. www.minstm.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

3. www.edu.ru - Федеральный портал «Российское образование». 

4. www.olympic.ru- Официальный сайт Олимпийского комитета России. 

http://zdd.1september.ru/  

PowerLifting.ru 

ironman.ru 

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

 http://физруку.рф 

http://spo.1september.ru/ 

 

https://znanium.com/catalog/product/1815141
https://znanium.com/catalog/product/927378
../../2023-24/УМК%2023-24/www.физическая-культура.р
http://zdd.1september.ru/
http://www.powerlifting.ru/
http://ironman.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://физруку.рф/
http://spo.1september.ru/


 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов 

обучения  

уметь: Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения учебной 

дисциплины; 

оценка решений прикладных 

задач; 

- обосновать значение физической культуры для 

формирования личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний. 

- составить и провести комплексы утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления 

будущей профессиональной деятельности. 

знать:  

 

Теоретическое тестирование 
- современное состояние физической культуры и спорта  

 оздоровительные системы физического воспитания  

 

 

Результаты 

обучения 

(освоенные 

основных 

компетенций) 

Основные показатели  

оценки результата 

Формы и методы контроля и 

оценки 

ОК 01. Выбирать 

способы решения 

задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным 

контекстам. 

- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне;                                                   

- устанавливать существенный 

признак или основания для 

сравнения, классификации и 

обобщения;                                     - 

определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения;       - выявлять 

закономерности и противоречия в 

рассматриваемых явлениях;               

- вносить коррективы в 

деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий 

деятельности;                                                                      

- развивать креативное мышление 

при решении жизненных проблем. 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в 

коллективе и 

команде. 

- понимать и использовать 

преимущества командной и 

индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной 

деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  



 

 

 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения должны позволять 

проверять у обучающихся не только сформированность профессиональных компетенций, но и 

развитие общих компетенций и обеспечивающих их умений, а также личных результатов 

воспитания 

достижению: составлять план 

действий, распределять роли с 

учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной 

работы; 

- координировать и выполнять 

работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

- осуществлять позитивное 

стратегическое поведение в 

различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть 

инициативным. 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления здоровья 

в процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

- сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к 

своему здоровью;                                          

- потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной 

деятельностью;                  - 

активное неприятие вредных 

привычек и иных форм причинения 

вреда физическому и психическому 

здоровью;                      - владеть 

техническими приемами и 

двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное 

применение их в физкультурно-

оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере;         - иметь 

положительную динамику в 

развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости). 

Наблюдение и оценка 

деятельности обучающегося в 

процессе освоения учебной 

дисциплины 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающихся. 

Наблюдение преподавателя и 

его устная оценка 

 

Результаты обучения 

(личностные результаты воспитания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов 

ЛР1 Осознающий себя гражданином России и 

защитником Отечества, выражающий свою российскую 

идентичность в поликультурном и 

многоконфессиональном российском обществе и 

современном мировом сообществе. Сознающий свое 

единство с народом России, с Российским государством, 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающихся. 

Наблюдение преподавателя и его 

устная оценка 
 



 

 

 

 

демонстрирующий ответственность за развитие страны. 

Проявляющий готовность к защите Родины, способный 

аргументированно отстаивать суверенитет и 

достоинство народа России, сохранять и защищать 

историческую правду о Российском государстве. 

ЛР9 Сознающий ценность жизни, здоровья и 

безопасности.     Соблюдающий и пропагандирующий 

здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиены, режим занятий и отдыха, физическая 

активность), демонстрирующий стремление к 

физическому совершенствованию. Проявляющий 

сознательное и обоснованное неприятие вредных 

привычек и опасных наклонностей (курение, 

употребление алкоголя, наркотиков, психоактивных 

веществ, азартных игр, любых форм зависимостей), 

деструктивного поведения в обществе, в том числе в 

цифровой среде. 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающихся. 

Наблюдение преподавателя и его 

устная оценка 
 

ЛР27 Способный справляться с физическими 

нагрузками, обладающий стрессоустойчивостью, 

способствующий разрешению явных и скрытых 

конфликтов интересов, возникающих в результате 

взаимного влияния личной и профессиональной 

деятельности. Осознающий ответственность за 

поддержание морально-психологического климата в 

коллективе. 

Наблюдение и оценка 

деятельности обучающегося в 

процессе освоения учебной 

дисциплины 

 

ЛР29   Соблюдающий правила ТБ и охраны труда. Наблюдение и оценка 

деятельности обучающегося в 

процессе освоения учебной 

дисциплины 

ЛР31 Занимающий активную жизненную позицию, 

проявляющий инициативу при организации и 

проведении мероприятий, принимающий 

ответственность за их результаты. 

Наблюдение и оценка 

деятельности обучающегося в 

процессе освоения учебной 

дисциплины 


