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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

            Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образо-

вательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 15.01.35 «Мастер слесарных ра-

бот». 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» входит в социально-

гуманитарный цикл. 

 

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

дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

- организовывать работу коллектива и команды;  

- взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятель-

ности; 

- использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процес-

се профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подго-

товленности. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

- психологические основы деятельности коллектива, психологические особенности личности; 

- основы проектной деятельности; 

- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии че-

ловека; 

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной спе-

циальности; 

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнени-

ями различной направленности. 

 В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен освоить соответ-

ствующие общие/профессиональные компетенции (ОК/ПК), результаты воспитания: 

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 

подготовки. 

ЛР1 Осознающий себя гражданином России и защитником Отечества, выражающий свою рос-

сийскую 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 готов-

ность 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 пропагандиру-

ющий 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 наклон-

ностей (курение, употребление алкоголя, наркотиков, психоактивных веществ, азартных игр, 

любых форм зависимостей), деструктивного поведения в обществе, в том числе в цифровой 

среде. 



 

ЛР14 Оценивающий возможные ограничители свободы своего профессионального выбора, 

предопределенные психофизиологическими особенностями или состоянием здоровья, мотиви-

рованный к сохранению здоровья в процессе профессиональной деятельности. 

ЛР26 Осознанно выполняющий профессиональные требования, добросовестный, способный 

четко организовывать и планировать      свою трудовую деятельность, нацеленный на результат. 

ЛР27 Способный справляться с физическими нагрузками, обладающий стрессоустойчивостью, 

способствующий разрешению явных и скрытых конфликтов интересов, возникающих в резуль-

тате взаимного влияния личной и профессиональной деятельности. Осознающий ответствен-

ность за поддержание морально-психологического климата в коллективе. 

ЛР29 Соблюдающий правила ТБ и охраны труда.  

 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

учебная нагрузка обучающегося 96 часов, в том числе: 

во взаимодействии с преподавателем: 92 часа; 

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 (всего)  96 

Самостоятельная работа 4 

во взаимодействии с преподавателем 92 

в том числе:  

теоретическое обучение 8 

практические занятия 84 

лабораторные занятия  

в том числе практическая подготовка  

курсовой проект (работа)  

Консультации  

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта  



  

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

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

2 курс 3 семестр 50  

Раздел 1. Теоретическая подготовка 4  

 Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов СПО. Техника безопасности на занятиях физической культуры 

2 2 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

ВФСК ГТО (ступени, нормативы) 

2 2 

Раздел 1. Легкая атлетика   

 Практические занятия 12   

Техника бега с высокого и низкого старта. 2 2  

Бег на короткие дистанции. 2 2  

Бег на средние дистанции 2 2  

Бег по пересеченной местности.  2 2  

Эстафетный бег. Передача эстафеты. 2 2  

Прыжки в длину 2 2  

Раздел 2. Баскетбол   

 Практические занятия 10   

Правила и тактика игры.  2 2  

Ведение и передача мяча 2 2  

Броски в кольцо двумя руками. Броски в кольцо одной рукой. 2 2  

 Броски в кольцо на три шага. Броски в кольцо с близкого расстояния 2 2  

 Учебная игра. 2 2  

Раздел 3. Волейбол   

 Практические занятия 10   

Правила и тактика игры.  2 2  

Подача и передача мяча 2 2  

Верхняя подача.  2 2  

Прием мяча 2 2  

Нападающий удар и блокирование.  2 2  

Раздел 4. Атлетическая гимнастика  

 Практические занятия 6   



  

Упражнение на тренажерах 2 2  

Упражнение с гантелями 2 2  

Упражнение с гирями 2 2  

Раздел 5. ППФП   

 Практические занятия 6   

Упражнения из раздела спортивные игры 2 2  

Упражнения из раздела лёгкая атлетика 2 2  

Упражнения для общего развития 2 2  

Зачёт 2   

 2 курс 4 семестр    

Раздел 1. Теоретическая подготовка 4   

 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями  2 2  

Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек 2 2  

Раздел 2. Лыжная подготовка. 6   

 ТБ при занятиях лыжным спортом.  Одновременные и попеременные лыжные ходы 2 2  

Коньковый ход. 2 2  

Способы перехода с хода на ход.  2 2  

Раздел 3. Общефизическая подготовка. 4   

 ТБ. Комплексы упражнений на тренажерах на различные группы мыщц. 2 2  

Комплексы упражнений с гантелями, с набивными мячами 2 2  

Раздел 4. Гимнастика. 4   

 ТБ. Строевые упражнения. Акробатические элементы. 2 2  

Акробатические связки из изученных элементов. 2 2  

Раздел 5. Баскетбол 6   

 ТБ. Совершенствование техники ведения и передач мяча. 2 2  

Перехват мяча, вырывание, выбивание мяча.  2 2  

Приемы, применяемые против броска, накрывание.  2 2  

Раздел 6. Волейбол. 4   

 ТБ. Стойка и перемещение волейболиста. Совершенствование передач над собой, в 

паре. 

2 2  

Совершенствование техники подачи различными способами. Учебная игра. 2 2  

Раздел 7. Футбол 6   

 ТБ. Удары головой на месте и в прыжке, удары по воротам. 2 2  

Остановкой мяча ногой, грудью.   2 2  

Закрепление изученных элементов техники. Учебная игра. 2 2  



  

Раздел 8. Легкая атлетика. 6   

 ТБ. Оздоровительный бег до 2000м. Совершенствование техники высокого, низкого 

старта, финиширования. 

2 2  

Техника бега на короткие дистанции. Бег 100м. 2 2  

Кроссовый бег до 10 мин.  2 2  

Самостоятельная работа 

Проведение самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных  

на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем орга-

низма. 

4 

  

Дифференцированный зачёт 2   

Всего: 96   

 

Для характеристики уровня усвоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов); 

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

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



 

 

 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению  

 

Малый спортивный зал:  

Беговая дорожка электрическая – 2шт.  

Велоэргометр Housef -2 шт.  

Гребной тренажер ALEX -2 шт.  

Скамья атлетическая «Универсал» - 2 шт.  

Стойки атлетические «Форум- универсал» с брусьями – 1 шт.  

Стол для борьбы на руках – 1 шт.  

Теннисный Стол – 2 шт. 

Тренажер силовой многофункциональный – 3 шт.  

Тренажер турник – брусья – 1 шт.  

Гантели – 8 шт.  

Диски в наборе  

Спортивная площадка 

Площадка игровая баскетбольная/ волейбольная/ для мини-футбола 19м*10 м: 

Баскетбольная стойка -2 шт 

Скамья со спинкой SK 022 – 3 шт. 

Скамейка горизонтальная 1687*174*1118 – 1 шт  

Ворота для мини футбола – 1 шт 

Площадка с тренажерами 19м*9м: 

Тренер Жим от груди 1206х1134х1877 – 1 шт. 

Спортивный инвентарь: 

Мячи волейбольные – 2 шт.  

Мяч для мини футбола – 2 шт.;  

Мяч баскетбольный – 2 шт. 

Теннисные столы – 2 шт.  

Мяч Sunny – 2 шт. 

Мяч V100 -1 шт. 

Мяч Artengo – 2 шт. 

Коврик гимнастический – 10 шт.; 

Ракетки набор – 4 шт. 

Комплекты лыж – 13 комплектов 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения. 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литера-

туры.  

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. 

Электронные издания (электронные ресурсы) 

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  

 

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

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

https://znanium.com/catalog/product/1815141
https://znanium.com/catalog/product/927378


 

 

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/ 

 

 

 

 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется препо-

давателем 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  

умения: 

- организовывать работу коллектива и ко-

манды;  

- взаимодействовать с коллегами, руко-

водством, клиентами в ходе профессио-

нальной деятельности; 

- использовать средства физической 

культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания необходи-

мого уровня физической подготовленно-

сти. 

– практические задания по работе с информацией 

– домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фрагментов 

занятий (занятий) с обоснованием целесообразно-

сти использования средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха.  

 Дифференцированный зачет 

 

 

знания: 

- психологические основы деятельности 

коллектива, психологические особенности 

личности; 

- основы проектной деятельности; 

- роль физической культуры в общекуль-

турном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной деятельно-

сти и зоны риска физического здоровья 

для данной специальности; 

- правила и способы планирования систе-

мы индивидуальных занятий физически-

ми упражнениями различной направлен-

ности. 

– практические задания по работе с информацией 

– домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фрагментов 

занятий (занятий) с обоснованием целесообразно-

сти использования средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха.  

 Дифференцированный зачет 

 

 

 

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/


 

 

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 личностных результатов 

воспитания. 

 

Результаты (освоенные 

общих компетенции)  

Основные показатели  

оценки результата 

Формы и методы  

контроля и оценки 

ОК 04. Эффективно взаи-

модействовать и работать в 

коллективе и команде. 

- демонстрация участия в коллек-

тивной работе на основе распреде-

ления обязанностей и ответственно-

сти за решение профессионально-

трудовых задач, аргументирование 

и отстаивание собственной точки 

зрения в дискуссии; демонстрация 

применения правил и норм делово-

го общения в различных производ-

ственных ситуациях. 

 Умение эффективно ор-

ганизовывать собствен-

ную деятельность, исходя 

из цели и способов ее до-

стижения, определенных 

руководителем. 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для сохранения 

и укрепления здоровья в 

процессе профессиональ-

ной деятельности и под-

держания необходимого 

уровня физической подго-

товки. 

Точное формулирование правил иг-

ры по всем видам, включенным в 

рабочую программу 

Формулирование положения по 

технике безопасности согласно 

нормам, при занятиях спортом, объ-

яснение правил закаливания.  

Наблюдение и оценка дея-

тельности обучающегося в 

процессе освоения учеб-

ной дисциплины 

Интерпретация результа-

тов наблюдений за дея-

тельностью обучающихся 

в процессе выполнения 

практических заданий. 

 

Личностные результаты воспитания 

Формы и методы кон-

троля и  

оценки результатов вос-

питания 

ЛР1 Осознающий себя гражданином России и защитником Отече-

ства, выражающий свою российскую идентичность в поликуль-

турном и многоконфессиональном российском обществе и совре-

менном мировом сообществе. Сознающий свое единство с наро-

дом России, с Российским государством, демонстрирующий от-

ветственность за развитие страны. Проявляющий готовность к 

защите Родины, способный аргументированно отстаивать сувере-

нитет и достоинство народа России, сохранять и защищать исто-

рическую правду о Российском государстве. 

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

ЛР9 Сознающий ценность жизни, здоровья и безопасности.     Со-

блюдающий и пропагандирующий здоровый образ жизни (здоро-

вое питание, соблюдение гигиены, режим занятий и отдыха, фи-

зическая активность), демонстрирующий стремление к физиче-

скому совершенствованию. Проявляющий сознательное и обосно-

ванное неприятие вредных привычек и опасных наклонностей 

(курение, употребление алкоголя, наркотиков, психоактивных ве-

ществ, азартных игр, любых форм зависимостей), деструктивного 

поведения в обществе, в том числе в цифровой среде. 

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

ЛР14 Оценивающий возможные ограничители свободы своего 

профессионального выбора, предопределенные психофизиологи-

ческими особенностями или состоянием здоровья, мотивирован-

ный к сохранению здоровья в процессе профессиональной дея-

тельности. 

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 



 

 

ЛР26 Осознанно выполняющий профессиональные требования, 

добросовестный, способный четко организовывать и планировать      

свою трудовую деятельность, нацеленный на результат.  

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

ЛР27 Способный справляться с физическими нагрузками, обла-

дающий стрессоустойчивостью, способствующий разрешению 

явных и скрытых конфликтов интересов, возникающих в резуль-

тате взаимного влияния личной и профессиональной деятельно-

сти. Осознающий ответственность за поддержание морально-

психологического климата в коллективе. 

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

ЛР29 Соблюдающий правила ТБ и охраны труда.  Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

 


