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1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1 Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 23.01.17 Мастер по 

ремонту и обслуживанию автомобилей, входящей в состав укрупнённой группы профессий 15.00.00 

Машиностроение. 

Место дисциплины в структуре ОПОП 

Дисциплина входит в общеобразовательный цикл 

Особое значение дисциплины имеет при формировании и развитии общих (ОК 1 – ОК 10). 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются личностные (ЛР), 

метапредметные (МР), предметные для базового уровня изучения (ПРб) результаты в соответствии 

с требованиями ФГОС среднего общего образования. 

 

1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

учебной дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

код ОК, умения знания 

ПК 

ОК.04- 

ОК.08 -использовать физкультурно- -роль физической культуры в 

оздоровительную деятельность для общекультурном, профессиональном 

укрепления здоровья, достижения и социальном развитии человека; 

жизненных и     профессиональных -основы здорового образа жизни; 

целей;                                                        -условия                    профессиональной 

-применять рациональные приемы деятельности и        зоны риска 

двигательных           функций в физического здоровья для профессии; 

профессиональной деятельности;          -средства                           профилактики 

-пользоваться средствами                       перенапряжения 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

профессии. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы 
 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 

в том числе: 

Лекции, уроки 

Практические занятия 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 

Итоговая аттестация в форме – дифференцированный зачет 

Объем часов 
 

40 

40 
 

 

40 

- 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура 
 

Наименование разделов и тем 
 

1 

Раздел 1 

Общие сведения о значении 

физической культуры в 

профессиональной деятельности 

Тема 1.1. Введение 
 
 
 

Тема 1.2. Методики самооценки 

работоспособности и усталости 

организма. 

Раздел 2 

Основы здорового образа жизни 

Тема 2.1. 
 
 

Тема 2.2. Совершенствование 

психофизиологических функций 

организма необходимых для успешного 

освоения профессии. 

Тема 2.3. Выполнение упражнений 

на развитие устойчивости при 

выполнении работ на высоте и узкой 

опоре 

Тема 2.4. Комплекс упражнений для 

снятия психоэмоционального 

напряжения. 

Тема 2.5. Упражнения на развитие 

выносливости 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, Объем 

самостоятельная работа обучающихся                                                   часов 

2 3 

Теоретический 4 
 
 
 

Современные оздоровительные системы физического воспитания. Их роль в 2 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. Правила 

безопасности при выполнении физических упражнений разной направленности (в условиях 

спортивного зала и спортивных площадок). 

Теоретические сведения о простейших методиках самооценки работоспособности и 2 

усталости организма. 
 

Практические занятия 14 
 

Физические упражнения, направленные на развитие и совершенствование профессионально 

важных физических качеств и двигательных навыков. Понятия о теории тестов и оценок 2 

физической подготовленности. 

Совершенствование психофизиологических функций организма необходимых для успешного 2 

освоения профессии. Применение приемов самоконтроля: пульс, ЧСС, внешние признаки 

утомляемости при выполнении физических упражнений 
 

Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении работ на высоте и 2 

узкой опоре 
 
 

Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья средствами физической 2 

культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального напряжения. 
 

Упражнения на развитие выносливости 2 
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Тема 2.6. Воспитание устойчивости 

организма. 

Тема 2.7. 

Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей 

Раздел 3 

Применение общих и 

профессиональных компетенций 

для достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

Тема 3.2. 

Кросс по пересеченной местности 

Тема 3.3. 

Бег на 150 м в заданное время». 

Тема 3.4. 

Прыжки в длину способом «согнув 

ноги 

Тема 3.5. 

Метание гранаты в цель 

Тема 3.6. 

Метание гранаты на дальность 

Тема 3.7. 

Челночный бег 3х10 

Тема 3.8. 

Прыжки на различные отрезки 

длинны 

Тема 3.9. 

Выполнение максимального 

количества элементарных движений 

Тема 3.11. 

Опорные прыжки через 

гимнастического козла и коня. 

Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических 2 

производственных факторов труда 

Упражнения, способствующие развитию группы мышц участвующих в выполнении 2 

профессиональных навыков. 
 
 
 
 

Практические занятия 22 
 
 
 
 
 

Кросс по пересеченной местности 1 
 

Бег на 150 м в заданное время». 1 
 

Прыжки в длину способом «согнув ноги 1 
 
 

Метание гранаты в цель 1 
 

Метание гранаты на дальность 1 
 

Челночный бег 3х10 1 
 

Прыжки на различные отрезки длинны 1 
 
 

Выполнение максимального количества элементарных движений 1 
 
 

Опорные прыжки через гимнастического козла и коня. 1 
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Тема 3.12. 

Упражнения на снарядах 

Тема 3.13. 

Прыжки с гимнастической скакалкой 

за заданное время. 

Тема 3.14. 

Ходьба по гимнастическому бревну. 

Тема 3.15. 

Упражнения с гантелями. 

Тема 3.16. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке 

Тема 3.17. 

Акробатические упражнения 

Тема 3.18. 

Упражнения в балансировании 

Тема 3.19. 

Упражнения на гимнастической 

стенке 

Тема 3.20. 

Преодоление полосы препятствий 

Тема 3.21. 

Выполнение упражнений на развитие 

быстроты движений 

Тема 3.22. 

Выполнение упражнений на развитие 

быстроты реакции 

Тема 3.23. 

Выполнение упражнений на развитие 

частоты движений 

Тема 3.24. 

Броски мяча в корзину с различных 

расстояний 

всего 

Упражнения на снарядах 1 
 

Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время. 1 
 
 

Ходьба по гимнастическому бревну. 1 
 

Упражнения с гантелями. 1 
 

Упражнения на гимнастической скамейке 1 
 
 

Акробатические упражнения 1 
 

Упражнения в балансировании 1 
 

Упражнения на гимнастической стенке 1 
 
 

Преодоление полосы препятствий 1 
 

Выполнение упражнений на развитие быстроты движений 1 
 
 

Выполнение упражнений на развитие быстроты реакции 1 
 
 

Выполнение упражнений на развитие частоты движений 1 
 
 

Броски мяча в корзину с различных расстояний 1 
 
 

40 
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3.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению  

 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, открытого 

стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий. 

Оборудование спортивного зала: Мячи: волейбольные, баскетбольные. Эстафетные 

палочки, мячи для метания, учебные гранаты, копья, ядра, диски, стойки для прыжков в 

высоту, лёгкоатлетические барьеры, стартовые колодки, стартовый пистолет, обручи, 

скакалки, секундомер. 

Технические средства обучения: Компьютер, принтер, видеокамера, фотоаппарат, 

телевизор. 
 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

1. Виленский, М. Я. Физическая культура [Текст]: учеб. для СПО / М. 

Я. Виленский, А. Г. Горшков. – 3-е изд., стер. – М. : КноРус, 2016. – 214 с. 

2. Виленский, М. Я. Физическая культура [Электронный ресурс]: учеб. для СПО / 

М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. – 3-е изд., стер. – М. : КноРус, 2018. – 181 с. – URL: 

https://www.book.ru/book/919382/view2/1. – (Дата обращения: 25.10.2018). 

3. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка [Электронный 

ресурс] : учеб. пособие для СПО / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под науч. ред. С. В. 

Новаковского. – М. : Юрайт, 2018. – 125 с. – URL: https://biblio-online.ru/viewer/3263BEE5-

EAC4-4E24-A8A6-CEFBD1890DFF/fizicheskaya-kultura-lyzhnaya-podgotovka#page/1. – 

(Дата обращения: 25.10.2018). 

4. Кузнецов, В. С. Физическая культура [Электронный ресурс] : учеб. для СПО / В. 

С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. – М. : КноРус, 2018. – 256 с. – URL: 

https://www.book.ru/book/926242/view2/1. – (Дата обращения: 25.10.2018). 

5. Курысь, В. Н. Гимнастика [Электронный ресурс] : учеб. пособие для СПО / В. 

Н. Курысь, И. Б. Павлов, В. М. Баршай. – М. : КноРус, 2017. – 312 с. – URL: 

https://www.book.ru/book/921315/view2/1. – (Дата обращения: 25.10.2018). 

6. Физическая культура [Электронный ресурс] : учеб. и практикум для СПО / А. Б. 

Муллер     [и др.]. – М. : Юрайт, 2018. – 424 с. – URL: https://biblio-

online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E/fizicheskaya-kultura#page/1. – 

(Дата обращения: 25.10.2018). 
 

Интернет - источники 

1. http://www.mgau.ru/files/otchet2008g.doc 

2. http://www.referat-911.ru/referat/fizkultura/2_object77521.html 

3. http://www.gimnaziya5.ru/attach/Obrazovatelnaya_programma.doc 

4. http://www.miem.edu.ru/files/01_03_07/otchet.doс 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.book.ru/book/919382/view2/1
https://www.book.ru/book/921315/view2/1
http://www.gimnaziya5.ru/attach/Obrazovatelnaya_programma.doc
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 
 

Результаты обучения 

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 

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 

Критерии оценки 

− 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 
 
 
 
 
 
 
 
 

− перечисление физических 

упражнений,       направленных на 

развитие и       совершенствование 

профессионально важных физических 

качеств и двигательных навыков; 

− перечисление критериев здоровья 

человека; 

− характеристика неблагоприятных 

гигиенических           производственных 

факторовтруда; 

− 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 

Методы оценки 

Оценка результатов 

выполнения 

практических заданий 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Тестирование 

 
 
 
 
 
 


