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                       1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ФК.00 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) 11.01.01 «Монтажник радиоэлектронной 

аппаратуры и приборов». 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: дисциплина «ФК.00 Физическая культура» относится к учебному разделу. 

 

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

В результате освоения учебной дисциплины «ФК.00 Физическая культура» 

обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей. 

знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа жизни. 

Формируемые учебной дисциплиной «ФК.00 Физическая культура»  компетенции  (в 

соответствии с ФГОС СПО) и личностные результаты воспитания: 

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

определенных  руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку 

и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.  

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

ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе полученных профессиональных знаний 

(для юношей). 

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. 

ЛР29 Занимающий активную жизненную позицию, проявляющий инициативу при организации 

и  проведении мероприятий, принимающий ответственность за их результаты.  

 

 

 

 



 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 80 ч., в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 40 часов. 

 

 

 

 

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 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 40 

  

Форма промежуточной аттестации – дифференцированный зачет   

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

 

Наименования разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем часов Уровень 

усвоения 

Раздел 1. Общефизическая подготовка. 8  

 ТБ. Комплексы упражнений на тренажерах на различные группы мыщц. 4 2 

 

 

 

3 

Комплексы упражнений  с предметами 4 

Самостоятельная работа обучающихся  . Закрепление и совершенствование 

техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. 

10 

Раздел 2. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 10  

 ТБ. Комплексы упражнений профессиональной направленности.  4  

2 Упражнения для коррекции зрения. 2 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 2 

Комплексы упражнений дыхательной гимнастики 2  

Самостоятельная работа обучающихся. Составление комплексов 

упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику 

нарушений работы органов и систем организма с учетом профессиональных 

рисков 

10          3 

Раздел 3. Футбол 10  

 ТБ. Тактические действия в нападении и защите. 4 2 

 

 

 

3 

Закрепление изученных элементов техники и тактики.  4 

Учебная игра с заданием 2 

Самостоятельная работа обучающихся. Самостоятельная отработка  

технических  и тактических действий.  Двусторонняя игра по правилам. 
10 

Раздел 4. Легкая атлетика 10  

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

Кроссовый бег. ОРУ. 2 



 Техника бега на средние дистанции  2 

Передача эстафеты. ОРУ. 2  

Эстафетный бег. ОРУ. 2  

Самостоятельная работа обучающихся. Кроссовая подготовка. 

Оздоровительный бег до 2000м. Организация самостоятельных занятий 

оздоровительным бегом. 

10 3 

Дифференцированный зачет 2  

Всего: 80  

 

 

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 ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: 

спортивный зал, оснащенный следующим спортивным инвентарем:  

 Гимнастическая лестница 

 Гимнастическая скамейка 

 Гимнастические маты 

 Перекладина навесная. 

 

Раздаточный материал: 

 Мячи  

 Гимнастическая скакалка 

Тренажеры:  

 Набор гантелей 

 Комплект гирь и штанг. 
 

3 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники: 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. А. 

Письменский. — 3-е изд., испр. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 493 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. 

2. Никитушкин, В. Г. Теория и методика физического воспитания. Оздоровительные 

технологии : учебное пособие для СПО / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. Н. 

Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 217 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-04404-1. 

3. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие для СПО / 

Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под науч. ред. С. В. Новаковского. — М. : 

Издательство Юрайт, 2017. — 125 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-

5-9916-9913-6. 

4. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — М. : 

Издательство Юрайт, 2017. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-

5-534-02612-2.  

 

Дополнительные источники 

1. Гринин Л.Е., Волкова-Алексеева Н.Е., Справочник учителя физической культуры, М.: 

Учитель, 2016. – 118 с. ISBN: 9785705744879 

2. Каинов А.Н., Физическая культура: организация и проведение олимпиад, М.:  издательство 

«Учитель», 2015. – 140 с. ISBN: 978-5-7057-4262-2  

3. Киреева Е.А., Методические указания для студентов по самостоятельной работе по учебной 

дисциплине ОГСЭ.04 Физическая культура (для всех специальностей СПО): 

Магнитогорский гос. Университет, 2015 

4. Погадаев Г.И. Готовимся к выполнению нормативов ГТО: учебное пособие, М.: Дрофа, 

2016. – 192 с.  ISBN: 978-5-358-16536-6  



5. Спортивная метрология : учебник для СПО / В. В. Афанасьев, И. А. Осетров, А. В. 

Муравьев, П. В. Михайлов ; отв. ред. В. В. Афанасьев. — 2-е изд., испр. и доп. — М. : 

Издательство Юрайт, 2017. — 246 с.  

 

 

 

 Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. http://zdd.1september.ru/  

2. http://www.edu.ru 

3. PowerLifting.ru 

4. ironman.ru 

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

6.  http://физруку.рф 

7. http://spo.1september.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://zdd.1september.ru/
http://www.edu.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, что составляет портфолио студента по 

предмету. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 

обучения  

Уметь:  

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 
 

 

Проведение своего комплекса зарядки в группе 

Выступление с сообщением 

Наблюдение преподавателя и его устная оценка  

Выполнение контрольных нормативов 

Портфолио личных достижений обучающегося 

Проведение мероприятия 

Знать:  

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 
 

 

Выступление с сообщениями 

Тестирование  

Проведение своего комплекса зарядки в группе 

 

Результаты 

(освоенные основных компетенции) 

Основные показатели оценки 

результата 

Формы и методы контроля 

и оценки 

ОК 2 Организовывать собственную 

деятельность, исходя из цели и 

способов ее достижения, 

определенных  руководителем. 

 

 

Грамотно составить 

комплекс УГГ. 

Ежедневное использование 

комплекса УГГ,  

В соответствии с 

требованиями составить 

правила закаливания для 

себя 

 Демонстрировать умения 

выполнять упражнения на 

расслабление 

Демонстрировать 

соответствие контрольным 

нормам: преодоление полосы 

препятствий, прыжок в 

длину с места, выход силой, 

отжимания от пола в упоре 

лѐжа, подъѐм переворотом на 

перекладине  

Согласно нормам, сдавать 

контрольные нормативы 

Показывать 

результативность участия в 

спортивных соревнованиях 

по всем видам спорта  

Интерпретация результатов 

наблюдений за 

деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  



Проявлять активность на 

занятиях физической 

культурой на занятиях и в 

секциях  

ОК 3. Анализировать рабочую 

ситуацию, осуществлять текущий и 

итоговый контроль, оценку и 

коррекцию собственной 

деятельности, нести 

ответственность за результаты 

своей работы. 

 

Точно  формулировать 

правила игры  по всем  

видам, включенным в 

рабочую программу 

Согласно нормам 

формулировать положения 

по технике  безопасности 

при занятиях спортом, 

объяснять правила 

закаливания. Подбирать 

упражнения для 

расслабления, составлять 

комплекс гигиенической 

гимнастики 

Экспертное наблюдение и 

оценка деятельности 

обучающегося в процессе 

освоения учебной 

дисциплины 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающихся в процессе 

выполнения практических 

заданий. 

ОК 6. Работать в команде, 

эффективно общаться с коллегами, 

руководством, клиентами. 

 

Положительная оценка 

вклада членов команды в 

общекомандную работу. 

Передача информации, идей 

и опыта членам команды. 

Использование знания 

сильных сторон, интересов и 

качеств, которые необходимо 

развивать у членов команды, 

для определения 

персональных задач в 

общекомандной работе.  
Формирование понимания 

членами команды личной и 

коллективной ответственности. 

Интерпретация результатов 
наблюдений за деятельностью 
обучающихся. 

Наблюдение преподавателя 

и его устная оценка 
 

ОК 7. Исполнять воинскую 

обязанность, в том числе 

полученных профессиональных 

знаний (для юношей). 
 

Демонстрация готовности к 

исполнению воинской 

обязанности. 

Экспертное наблюдение и 

оценка на практических 

занятиях при выполнении 

работ. 

 

Личностные результаты 
Формы и методы контроля и оценки 

результатов воспитания 

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 

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

 



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. 

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

ЛР29 Занимающий активную жизненную 

позицию, проявляющий инициативу при 

организации и  проведении мероприятий, 

принимающий ответственность за их результаты. 

Оценка наблюдения  

Оценка тестирования  

Оценка устного опроса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

 Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной 

гимнастики. 

 Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на 

лыжах, в плавании. 

 Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности 

после умственного и физического утомления. 

 Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

 Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.  

 Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, 

кроссовая и лыжная подготовка). 

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для 

повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 

 Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия 

двигательной активности. 

 Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

 Уметь выполнять упражнения: 

 сгибание и разгибание  рук в упоре лежа (для девушек - руки на опоре высотой до 50 см); 

 подтягивание на перекладине (юноши); 

 поднимание туловища из положения лежа на спине (сед), руки за головой, ноги закреплены; 

 прыжки в длину с места; 

 бег 100 м; 

 бег: юноши -3 км, девушки -2 км (без учета времени); 

-   ходьба (бег)  на лыжах: юноши - 3 км,  девушки - 2 км (без учета времени). 

 

 



 

ПРИМЕРНЫЕ  контрольные нормативы  по  разделам  программы 

для обучающихся основной медицинской группы. 
                                                                                                             

                                                                                            

Виды движений девушки юноши 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

 Бег на короткие 

дистанции:  60 м. 

                     100м                   

 

9,8 

16,0 

 

10,2 

16,8 

 

11,4 

17,8 

 

8,5 

13,5 

 

9,0 

14,0 

 

9,5 

14,5 

Кросс      

500м. 

1000м. 

2000м. 

                  3000м. 

 

1.55 

4.30 

10.20 

б/у врем. 

 

2.05 

5.10 

10.40 

- 

 

2.20 

6.00 

11.10 

- 

 

- 

3.30 

7.20 

12.30 

 

- 

3.50 

7.50 

13.20 

 

- 

4.10 

8.20 

14.00 

Прыжки в длину с места 

(см) 

190 175 160 240 220 190 

Наклон вперед из положе-

ния стоя (см) 

20 и  

выше  

 

12–14 

 

 

7 и ниже 15 и  

выше  

 

9–12 

 

 

5 и  

ниже 

 Рывок гири 

16 кг  (количество раз) 

- - - 35 25 15 

 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(количество раз) 

16 10 9 40 22 15 

Подтягивание на низкой 

перекладине (количество 

раз) 

20 10 5 - - - 

Подтягивание на высокой 

перекладине (количество 

раз) 

- - - 15 12 10 

Поднимание туловища, из 

положения лежа на спине, 

руки за головой 

(кол-во раз за 30 сек.) 

 

30 

 

25 

 

20 

 

40 

 

35 

 

30 

 
      
 

 

 

 

 

 

 
 


