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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебного предмета является частью основной профессиональной образовательной 

программы в ГАПОУ РХ «СПТ» по специальности среднего профессионального образования 

23.02.07 Техническое обслуживание и ремонт двигателей, 

систем и агрегатов автомобилей. 

1.2. Место учебного предмета в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: 

Общий гуманитарный и социально-экономический цикл 

1.3 Цели и задачи учебного предмета – требования к результатам освоения учебной 

дисциплины: 

Целью физического воспитания студента является формирование физической культуры 

личности, наличие которой обеспечивает обладание общими компетенциями, включающими 

в себя способность: 

 

Код 

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК1-

ОК04, 

ОК8 

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 

Достижение этой цели предусматривает решение следующих задач: 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

 овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений, и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья; 

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 



5 

 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

       В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

 проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

 выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом 

по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, 

с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

знать/понимать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

 способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

            подготовленности; 

 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности. 

1.4. Количество часов на освоение программы учебного предмета 

максимальная учебная нагрузка обучающихся  164 часа. 

Курс / семестр 2/3 2/4 3/5 3/6 4/7 

Количество часов 32 31 34 34 33 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

2 курс 

Объем часов 

3 курс 

Объем часов 

4курс 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 63 68 33 

Обязательная аудиторная учебная 

нагрузка (всего) 

63 68 33 

в. т. ч  

1. Легкая атлетика 14 15 8 

2. Волейбол 14 15 6 

3. Баскетбол 14 15 7 

4. Футбол 10 11 6 

5.Гимнастика 11 12 6 

Итоговая аттестация Дифференцированный зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваем

ые 

элементы 

компетенци

й 

1 2 3  

Раздел 1. Основы физической культуры 2  

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

профессионально

й подготовке и 

социокультурное 

развитие 

личности 

Содержание учебного материала 2 ОК1-ОК04, 

ОК8 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня 

совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 2 

Самостоятельная работа обучающихся примерная - 

Раздел 2. Легкая атлетика 40  

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину 

с места 

Содержание учебного материала 14 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокогостарта. Техника прыжка 

в длину с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 14 

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., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся примерная - 

Тема 2.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала 14 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 14 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 
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Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа обучающихся примерная - 

Тема 2.3. Бег на 

средние 

дистанции 

Прыжок в длину 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

Содержание учебного материала 12 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 12 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся примерная - 

Раздел 3. Баскетбол 36  

Тема 3.1. Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала 10 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 

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 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 
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Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала 8 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу. 

Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста. Применение правил 

игры в баскетбол в учебной игре 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.4. 

Совершенствован

ие 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала 8 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места 

под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Раздел 4. Волейбол 36  

Тема 4.1. Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней 

и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала 10 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 

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  10 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8  Техника нижней подачи и приёма после неё  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 
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Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 4.3Техника 

прямого 

нападающего 

удара 

Содержание учебного материала  8 

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 4.4 

Совершенствован

ие 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  8 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

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 

 

Самостоятельная работа обучающихся примерная - 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 10  

Тема 5.1 

Легкоатлетическа

я 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала  - ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 
 

Самостоятельная работа обучающихся примерная - 

Раздел 6. Лыжная подготовка 34  

Тема 6.1. Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала  

 

ОК1-ОК04, 

ОК8 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 34 

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. 
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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. 

Промежуточная аттестация 2 

Самостоятельная работа обучающихся примерная -  

Всего: 164  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Места для занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебного предмета Физическая культура, должны быть 

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: 

- гимнастические скамейки, тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, скакалки, мячи для метания, 

секундомеры; 

- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, сетка волейбольная, 

волейбольные мячи. 

Открытый стадион широкого профиля: 

- турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, 

стартовые флажки, палочки эстафетные, гранаты учебные, рулетка металлическая, секундомеры. 

Для реализации учебного предмета Физическая культура в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением 

среднего общего образования могут быть использованы: 

- тренажерный зал; 

- открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; мини-футболом, 

- футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний. 

Для проведения учебно-методических занятий могут быть использованы комплект мультимедийного и коммуникационного оборудования: 

электронные носители, компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, а 

также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

Результаты 

(освоенные профессиональные компетенции) 

Формы и методы контроля и 

оценки 

выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической 

культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической 

гимнастики; 

выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, 

гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и 

функциональных возможностей своего организма. 

Выполнение комплекса 

гимнастики 

Опрос 

Тестирование 

Зачёт 

Устный опрос 

Соревнования 

Тестирование, зачёт 
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ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Возраст

, лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег 

30 м, с 

16-18 4,4 и 

выше 

4,3 

5,1–4,8 

 

5,0–4,7 

5,2 и ниже 

5,2 

4,8 и 

выше 

4,8 

5,9–5,3 

 

5,9–5,3 

6,1 и ниже 

6,1 

2 Координационны

е 

Челночный бег 

3 10 м, с 

16-18 7,3 и 

выше 

7,2 

8,0–7,7 

 

7,9–7,5 

8,2 и ниже 

8,1 

8,4 и 

выше 

8,4 

9,3–8,7 

 

9,3–8,7 

9,7 и ниже 

9,6 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с 

места, см 

16-18 230 и 

выше 

240 

195–210 

 

205–220 

180 и ниже 

190 

210 и 

выше 

210 

170–190 

 

170–190 

160 и ниже 

160 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

16-18 1500 и выше 

 

1500 

1300–1400 

 

 

1300–1400 

1100 

и ниже 

1100 

1300 и выше 

 

1300 

1050–1200 

 

 

1050–1200 

900 и ниже 

 

900 

5 Гибкость Наклон вперед из 

положения стоя, см 

16-18 15 и 

выше 

15 

9–12 

 

9–12 

5 и 

ниже 

5 

20 и 

выше 

20 

12–14 

 

12–14 

7 и ниже 

7 

6 Силовые Подтягивание: на 

высокой/низкой 

перекладине 

16-18 11 и 

выше 

12 

8–9 

 

9–10 

4 и 

ниже 

4 

18 и выше 

18 

13–15 

 

13–15 

6 и ниже 

6 
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