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1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
 

1.1 Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС СОО и ФГОС СПО по 
профессии 23.10.17 Мастер по ремонту и обслуживанию автомобилей. 

 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы: 
дисциплина принадлежит к общеобразовательному циклу 

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

Результатом освоения учебной дисциплины являются: 
личностные:  

Код  
ПК, ОК Умения Знания 

ОК 01 – ОК 9 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 (специальности) 

Роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии человека; 
Основы здорового образа жизни; 
Условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии (специальности) 
Средства профилактики 

перенапряжения 

 
Личностные результаты  

реализации программы воспитания  
(дескрипторы) 

Код личностных 
результатов  
реализации  
программы  
воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны ЛР 1 
Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 
приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 
экономически активный и участвующий в студенческом и 
территориальном самоуправлении, в том числе на условиях 
добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий 
в деятельности общественных организаций 

ЛР 2 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; 
уважающий собственную и чужую уникальность в различных 
ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 

ЛР 7 

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 

ЛР 9 
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ситуациях 
 
 

Личностные результаты 
реализации программы воспитания,  

определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 
Демонстрирующий готовность и способность вести диалог с 
другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 
общие цели и сотрудничать для их достижения в профессиональной 
деятельности 

ЛР 13 

Проявляющий сознательное отношение к непрерывному 
образованию как условию успешной профессиональной и 
общественной деятельности 

ЛР 14 

Проявляющий ценностное отношение к культуре и искусству, к 
культуре речи и культуре поведения, к красоте и гармонии 

ЛР 17 

 
 

 
 

2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем в 
часах* 

Объем образовательной программы дисциплины 78 

Основное содержание 78 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия 66 

Профессионально-ориентированное содержание (содержание 
прикладных модулей) 

10 

в т. ч.: 

теоретическое обучение - 

практические занятия 10 

Промежуточная аттестация – в форме зачета 2 

ИТОГО 78 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 
часах 

Осваиваемые 
элементы 
компетенций 

1 2 3  
Раздел 1. Основы физической культуры 2  
Тема 1.1. техника 
безопасности  
 

Содержание учебного материала  2 ОК 01-ОК 09 
1. Техника безопасности на уроках физической культуры 

Раздел 2. Легкая атлетика 
Основное содержание  

10  

Тема 2.1. Бег на 
короткие дистанции. 
Прыжок в длину с 
места 

Содержание учебного материала  10 ОК 01-ОК 09 
1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокогостарта 
2. Техника прыжка в длину с места 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 
Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 
Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. 
Совершенствование техники бега на дистанции 300 м. 
Совершенствование техники бега на дистанции 500 м. 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Раздел 3. Баскетбол 20  
Тема 3.1. Техника 
выполнения ведения 
мяча, передачи и 
броска мяча в 
кольцо с места 

Содержание учебного материала  10 
 

ОК 01-ОК 09 
1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 
Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.2. Техника 
выполнения ведения 
и передачи мяча в 
движении, ведение – 
2 шага – бросок 

Содержание учебного материала  10 
 

ОК 01-ОК 09 
1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 
«ведение – 2 шага – бросок». 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 
кольцо с места 
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Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 
упражнения «ведения-2 шага-бросок 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Раздел 4. Волейбол 20  
Тема 4.1. Техника 
перемещений, стоек, 
технике верхней и 
нижней передач 
двумя руками 

Содержание учебного материала  4 
 

ОК 01-ОК 09 
1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. 
Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 
у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 
перемещения 
Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 
индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 
игроков, взаимодействие игроков 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Тема 4.2. Техника 
нижней подачи и 
приёма после неё 

Содержание учебного материала   4 
 

ОК 01-ОК 09 
1. Техника нижней подачи и приёма после неё  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 
Самостоятельная работа обучающихся примерная   

Тема 4.3. Техника 
прямого 
нападающего удара 

Содержание учебного материала   4 
 

ОК 01-ОК 09 
1. Техника прямого нападающего удара  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Отработка техники прямого нападающего удара 
Самостоятельная работа обучающихся примерная   

Тема 4.4. 
Совершенствование 
техники владения 
волейбольным 
мячом 

Содержание учебного материала   4 ОК 01-ОК 09 
1. Техника прямого нападающего удара  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ  
Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 
контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 
Учебная игра с применением изученных положений. 
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

4 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 
Раздел 5. Атлетическая гимнастика 10  
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Тема 5.1. 
Легкоатлетическая 
гимнастика, работа 
на тренажерах 

Содержание учебного материала   - ОК 01-ОК 09 
1. Техника коррекции фигуры  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ  
Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 
Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

10 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 
Раздел 6. Лыжная подготовка 4  
Тема 6.1. Лыжная 
подготовка 

Содержание учебного материала   
- 

ОК 01-ОК 09 
Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае 
отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)).  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход и попеременные лыжные 
ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. Повороты, 
торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с 
малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  
Катание на коньках.  
Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. 
Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров.  
Подвижные игры на коньках.  
Кроссовая подготовка.  
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

4 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 
Профессионально ориентированное содержание 10  

 
Тема 7.1 Подбор 
упражнений, 
составление и 
проведение 
комплексов 
упражнений для 
различных форм 
организации 
занятий физической 
культурой 

 
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для подготовки к 
выполнению тестовых упражнений 
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самостоятельных заданий 
по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 

4 ОК 01-ОК 09 
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 Тема 7.2 Методы 
самоконтроля и 
оценка умственной 
и физической 
работоспособности 

 
Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности 
 
 
 
 
 

6 ОК 01-ОК 09 

 
Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) 

2  

Всего: 78  
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Для реализации учебной дисциплины имеется в наличии спортивный зал, 
тренажерный зал 

 
Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической 

подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая 
культура», оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от 
изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при 
проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и 
противопожарным нормам. 
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
•стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 
гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья), тренажеры для 
занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, скакалки, палки 
гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, 
секундомеры, весы напольные,  прибор для измерения давления и др.; 
•кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или 
стойки баскетбольные, 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: 
•турник уличный, брусья уличные, рукоход  уличный, ворота футбольные, сетки для 
футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей ,стартовые флажки или 
стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные , 
нагрудные номера, рулетка металлическая,  секундомеры, стойки для прыжков в высоту, 
маты гимнастические для приземления, яма для прыжков в длину с разбега. 
 

Технические средства обучения: музыкальный центр, акустическая колонка, ноутбук. 
 
3.2 Информационное обеспечение обучения 

 
Основные источники:  
 

 1. Борисова М.М, Губжоков З.Б. Физическая культура: учебник для студ. учреждений 
сред. проф. образования; 1-е издание. Издательство «Академия», 2024.-319 стр. 
2.Виленский М.Я. Физическая культура: учебник/Виленский М.Я., Горшков А.Г.- Москва : 
Издательство Юрайт, 2023. — 214 с. — (Профессиональное образование). . — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru 
3.Виленский М.Я. Физическая культура: учебник/Виленский М.Я., Горшков А.Г.- Москва : 
Издательство Юрайт, 2023. — 256 с. — (Профессиональное образование). —Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru 
4. Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник/ Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А Москва : 
Издательство Юрайт, 2023. — 242 с. — (Профессиональное образование). — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru 
5. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 кл. Просвещение, 2024 
6.Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 
профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 
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Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 
ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/536838 (дата обращения: 03.05.2024). 
7.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, 2024. — 125 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10154-6. — Текст : электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/538875 (дата 
обращения: 03.05.2024). 
8.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 
образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : 
Издательство Юрайт, 2024. — 450 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-
534-18496-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/535163 (дата обращения: 03.05.2024). 
 
Дополнительные источники:  

 
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 
№ 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 
03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-
ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ), в ред. От 03.07.2016, 
с изм.. от 19.12.2016. 

Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государ-
ственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистри-
рован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении из-
менений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 
№ 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 
среднего (полного) общего образования”». 
    Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 г. N 1578 "О внесении 
изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 
образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 17 мая 2012 г. N413" 
Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО 
Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по 
организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных 
программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с 
учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и 
получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».  

Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам 
спорта. Плавание. — М., 2024. 

Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных 
групп. — Кострома, 2021. 

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. посо-
бие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2024. 

 

 
Интернет-ресурсы 

www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
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www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 
подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 
Федерации 

 
 

4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной 

дисциплины раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные 
на формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и 
темам содержания учебного материала. 
 

Общая/профессион
альная 

компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных 
мероприятий 

ОК 09 Тема 1.1. 

 
Контроль знаний 

  
ОК 01-09 Тема 2.1. -6.1 

 
Выполнение практических 

заданий, выполнение 
нормативов   
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