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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 



 
 

ДИСЦИПЛИНЫ ОП.05. Физическая культура 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является 

обязательной частью общепрофессионального цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 23.01.17 Мастер по ремонту и 

обслуживанию автомобилей. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» наряду с учебными дисциплинами 

общепрофессионального цикла обеспечивает формирование общих и профессиональных 

компетенций для дальнейшего освоения профессиональных модулей.   

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины: 

 

Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 08 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  

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 

 

1.3 Личностные результаты реализации программы воспитания 

Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код личностных 

результатов реализации 

программы воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны. ЛР 1 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 

общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. 

Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, 

отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. 

Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное 

поведение окружающих. 

ЛР 3 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех 

формах и видах деятельности.  

ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 

групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

ЛР 8 



 
 
культурных традиций и ценностей многонационального российского 

государства. 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 

образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и 

т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных 

или стремительно меняющихся ситуациях. 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой. 
ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 

эстетической культуры.  
ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 

воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от 

родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и 

их финансового содержания. 

ЛР 12 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания,  

определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 

Готовность обучающегося соответствовать ожиданиям работодателей: 

ответственный сотрудник, дисциплинированный, трудолюбивый, 

нацеленный на достижение поставленных задач, эффективно 

взаимодействующий с членами команды, сотрудничающий с другими 

людьми, проектно мыслящий. 

ЛР 13 

Приобретение обучающимися социально значимых знаний о нормах и 

традициях поведения человека как гражданина и патриота своего 

Отечества. 

ЛР 15 

Ценностное отношение обучающихся к своему Отечеству, к своей малой и 

большой Родине, уважительного отношения к ее истории и ответственного 

отношения к ее современности. 

ЛР 17 

Ценностное отношение обучающихся к людям иной национальности, 

веры, культуры; уважительного отношения к их взглядам. 
ЛР 18 

Уважительное отношения обучающихся к результатам собственного и 

чужого труда. 
ЛР 19 

Ценностное отношение обучающихся к своему здоровью и здоровью 

окружающих, ЗОЖ и здоровой окружающей среде и т.д. 
ЛР 20 

Приобретение обучающимися опыта личной ответственности за развитие 

группы обучающихся. 
ЛР 21 

Приобретение навыков общения и самоуправления.  ЛР 22 

Получение обучающимися возможности самораскрытия и самореализация 

личности. 
ЛР 23 

Ценностное отношение обучающихся к культуре, и искусству, к культуре 

речи и культуре поведения, к красоте и гармонии. 
ЛР 24 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания,  

определенные субъектом Российской Федерации (при наличии) 

Развивающийся в высококонкурентной среде: непрерывное образование 

как основа успешной самореализации 
ЛР 27 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

 

Виды учебной работы Объём в часах 

Объем учебной дисциплины 40 

Самостоятельная работа - 

в том числе:  

теоретическое обучение 10 

практические занятия 28 

Промежуточная аттестация в форме зачета                                                                                             2 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 



 
 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

Тема 1.1. 

Общие сведения о 

значении физической 

культуры в 

профессиональной 

деятельности 

Содержание  8  

1. Значение физической культуры в профессиональной деятельности. Взаимосвязь 

физической культуры и получаемой профессии 

2 ОК 08. 

2. Характеристика и классификация упражнений с профессиональной 

направленностью. Физические упражнения, направленные на развитие и 

совершенствование профессионально важных физических качеств и двигательных 

навыков. Понятия о теории тестов и оценок физической подготовленности 

2 

3. Практическое занятие «Выполнение упражнений на развитие устойчивости при 

выполнении работ на высоте и узкой опоре» 

2 

4. Формы, методы и условия, способствующие совершенствованию 

психофизиологических функций организма. Формы и методы совершенствования 

психофизиологических функций организма необходимых для успешного освоения 

профессии Мастер отделочных строительных работ. Применение приемов самоконтроля: 

пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических упражнений. 

 

2 

Тема 1.2. 

Основы здорового 

образа жизни 

Содержание  6  

1. Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья средствами 

физической культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального 

напряжения. 

2 ОК 08. 

2. Практическое занятие «Упражнения на развитие выносливости. Кросс 3000 м.» 2 

3. Практическое занятие «Воспитание устойчивости организма к воздействиям 

неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда».  

 

 

2 



 
 

Тема 1.3. 

Физкультурно-

оздоровительные 

мероприятия для 

укрепления здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей 

 

Содержание учебного материала 24  

1. Применение общих и профессиональных компетенций для достижения 

жизненных и профессиональных целей. Упражнения, способствующие 

развитию группы мышц участвующих в выполнении профессиональных навыков. 

2 ОК 08. 

2. Практическое занятие «Бег на 200 м (на результат)». 1 ОК 08. 

3. Практическое занятие «Кросс по пересеченной местности».  1 

4. Практическое занятие «Прыжки в длину способом «согнув ноги»». 1 

5. Практическое занятие «Метание гранаты в цель». 1 

6. Практическое занятие «Метание гранаты на дальность». 1 

7. Практическое занятие «Челночный бег 3х10». 1 

8. Практическое занятие «Прыжки на различные отрезки длинны». 1 

9. Практическое занятие «Выполнение максимального количества элементарных 

движений». 

1 

10. Практическое занятие  «Опорные прыжки через гимнастического козла и коня». 1 

11. Практическое занятие «Упражнения на снарядах». 1 

12. Практическое занятие «Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время». 1 

13. Практическое занятие «Упражнение на координацию».  1 

14. Практическое занятие «Упражнения с гантелями». 1 

15. Практическое занятие «Упражнения на гимнастической скамейке». 1 

16. Практическое занятие «Акробатические упражнения». 1 

17. Практическое занятие «Упражнения в балансировании». 1 

18. Практическое занятие «Упражнения на гимнастической стенке». 1 

19. Практическое занятие «Преодоление полосы препятствий». 1 

20. Практическое занятие «Выполнение упражнений на развитие быстроты 

движений». 

1 

21. Практическое занятие «Выполнение упражнений на развитие быстроты 

реакции». 

1 

22. Практическое занятие «Выполнение упражнений на развитие частоты 

движений». 

1 

23. Практическое занятие «Броски мяча в корзину с различных расстояний». 1 



 
 

Промежуточная аттестация в форме зачета 2  

Всего: 40  



 
 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению  

Для реализации программы дисциплины ОП.05 Физическая культура имеется 

спортивный зал.  

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, 

брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий 

атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для 

перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, 

скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), 

гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для 

измерения давления и др.; 

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного 

щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных 

стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, 

ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-

футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель 

расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного 

прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, 

ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса 

мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, 

флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания 

ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 

45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка 

металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

3.2.1. Печатные издания 

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

вания. М., 2023. 

2. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта: Наука,2022. 

3.Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебник. Пособие. –     

Ростов н/Д: Феникс, 2023. 

4.Железняка Ю.Д., Портнова М.Ю.. Спортивные игры. Совершенствование спортивного 

мастерства: – М: Академия, 2022. 

5.Лях В.И. Физическая культура.-М: «Просвещение», 2023. 

6. Физическая культура: Учебник. – М.: Академия, 2023. 
7.Методика обучения предмету «Физическая культура». Легкая атлетика : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 461 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-



 
 
534-05784-3. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/539515  

8.Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/536838  

9.Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под 

научной редакцией С. В. Новаковского. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 

125 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10154-6. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/538875  

10.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2025. — 450 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-

5-534-18496-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/535163  

     3.2.2.Электронные ресурсы 

1. Виленский М.Я. Физическая культура: учебник/Виленский М.Я., Горшков А.Г.-

Москва: КноРус, 2025.-181с.-(СПО).-ISBN 978-5-406-05218 

-URL:https//book.ru/book/ 926242 Текст: электронный. 

2.  Виленский М.Я. Физическая культура: учебник/Виленский М.Я., Горшков А.Г.-

Москва: КноРус, 2025.-214с.-(СПО).-ISBN 978-5-406-06038-4. 

-URL:https//book.ru/book/ Текст: электронный. 

3. Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник/ Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А.-

Москва: КноРус, 2025.-256с.-(СПО).-ISBN 978-5-406-06281-4. 

-URL:https//book.ru/book/ 926242 Текст: электронный. 
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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 
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