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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ФК.00 Физическая культура 

_______________________________________________________________ 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

 

Программа учебной дисциплины разработана в соответствии с ФГОС, по 

профессии 23.01.03 Автомеханик. 

Программа предназначена для реализации государственных требований 

к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников по профессии 

23.01.03  Автомеханик и призвана формировать общие компетенции (ОК № 

2,3,6,7). 
 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

В учебных планах ППКРС дисциплина «Физическая культура» входит в 

состав общеобразовательных учебных дисциплин по выбору, формируемых из 

обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования для 

профессии 23.01.03  Автомеханик, профиль – технический. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 

В ходе изучения дисциплины ставится задача формирования следующих 

компетенций: 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и спо-

собов ее достижения, определенных руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и ито-

говый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести 

ответственность за результаты своей работы. 

ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руково-

дством, клиентами. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчи-

ненных), за результат выполнения заданий. 

 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей: 

•формирование физической культуры  личности  будущего  профессионала,  

востребованного на современном рынке труда; 

•развитие физических качеств и способностей, совершенствование функцио-

нальных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

•формирование  устойчивых  мотивов  и  потребностей  в  бережном  отно-

шении  к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной 

и спортивно-оздоровительной деятельностью; 



•овладение технологиями современных оздоровительных систем физическо-

го воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-

прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

•овладение системой  профессионально  и  жизненно  значимых  практиче-

ских умений  и  навыков,  обеспечивающих  сохранение  и  укрепление  фи-

зического  и психического здоровья; 

•освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и зна-

чении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

•приобретение  компетентности  в  физкультурно-оздоровительной  и  спор-

тивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспе-

чивает достижение студентами следующих результатов: 

•личностных: 

-готовность  и  способность  обучающихся  к  саморазвитию  и  личностному 

самоопределению; 

-сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обуче-

нию,  целенаправленному  личностному  совершенствованию  двигательной  

активности с валеологической и профессиональной направленностью, непри-

ятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

-потребность  к  самостоятельному  использованию  физической  культуры  как    − 

составляющей доминанты здоровья; 

-приобретение  личного  опыта  творческого  использования  профессионально-   − 

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

-формирование  личностных  ценностно-смысловых  ориентиров  и  установок,    − 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных,  

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе це-

ленаправленной двигательной активности, способности их использования в  

социальной, в том числе профессиональной, практике; 

-готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях    − 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

-способность к построению индивидуальной образовательной траектории са-   − 

мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков  

профессиональной адаптивной физической культуры; 

-способность  использования  системы  значимых  социальных  и  межличност-   − 

ных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные  

и  гражданские  позиции,  в  спортивной,  оздоровительной  и  физкультурной  

деятельности; 

-формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно    − 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и  

спортивной  деятельности,  учитывать  позиции  других  участников  деятель-

ности, эффективно разрешать конфликты; 

-принятие  и  реализация  ценностей  здорового  и  безопасного  образа  жизни,    − 



потребности  в  физическом  самосовершенствовании,  занятиях  спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

-умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной    − 

деятельностью; 

-патриотизм,  уважение  к  своему  народу,  чувство  ответственности  перед  

Родиной; 

-готовность к служению Отечеству, его защите; 

•метапредметных: 

-способность  использовать  межпредметные  понятия  и  универсальные  учеб-   − 

ные  действия  (регулятивные,  познавательные,  коммуникативные)  в  по-

знавательной,  спортивной,  физкультурной,  оздоровительной  и  социальной  

практике; 

-готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис-   − 

пользованием специальных средств и методов двигательной активности; 

-освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических 

и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (воз-

растной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной    − 

деятельности,  включая  умение  ориентироваться  в  различных  источниках  

информации,  критически  оценивать  и  интерпретировать  информацию  по  

физической культуре, получаемую из различных источников; 

-формирование  навыков  участия  в  различных  видах  соревновательной  дея-   − 

тельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

-умение  использовать  средства  информационных  и  коммуникационных    − 

технологий  (далее  —  ИКТ)  в  решении  когнитивных,  коммуникативных  и  

организационных  задач  с  соблюдением  требований  эргономики,  техники  

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

•предметных:  

-умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельно-   − 

сти для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

-владение  современными  технологиями  укрепления  и  сохранения  здоровья,    − 

поддержания  работоспособности,  профилактики  предупреждения  заболева-

ний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

-владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей    − 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития  

и физических качеств; 

-владение  физическими  упражнениями  разной  функциональной  направлен-   − 

ности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности  

с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособ-

ности; 

-владение  техническими  приемами  и  двигательными  действиями  базовых    − 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятель-

ности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 



1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной 

дисциплины. 

 

Дисциплина изучается в течение трех семестров, начиная с четвертого. 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 60 часов, в том числе: 

обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося  40 часа; 

самостоятельная работа обучающегося  20 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) 60 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  40 

в том числе:  

     практические занятия 40 

Самостоятельная работа обучающегося   

 

20 
в том числе: 

Подготовка рефератов, докладов, индивидуального проекта с 

использованием информационных технологий, организация 

режима дня, труда и отдыха, рационального питания и двига-

тельной активности и др. 

Форма аттестации – дифференцированного зачёта 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Наименование раз-

делов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические ра-

боты, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Формируемые 

компетенции 

(ОК, ПК) 

1 2 3 4  

Раздел 1. 

Учебно-

тренировочные за-

нятия 

 

 
 

 

Тема 2.1 

Легкая атлетика.  

Кроссовая подго-

товка 

Содержание учебного материала: Практические занятия    

1 Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на 

короткие, средние и длинные дистанции), 
1 2 

ОК2 

 

2 Бег 100м 1 2 

3 Эстафетный бег 4 по 100м 1 2 ОК3 

4 Бег по прямой с различной скоростью 1 2 ОК2 

5 Равномерный бег на дистанцию 2000м (девушки), 3000м (юноши) 1 2 ОК3 

6 Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши)  1 2 ОК2 

7 Толкание ядра 1 2 ОК2 

8 Сдача контрольных нормативов 1 2 ОК2,3,7 

Самостоятельная работа 
Освоение физических упражнений различной направленности. Бег по 

пересеченной местности.  Подготовка к выполнению нормативов Все-

российского комплекса «ГТО» 

10 3 

ОК2,3,7 

 

Тема 2.2 

Гимнастика 

Содержание учебного материала. Практические занятия    

1 Упражнения с гантелями 1 2 ОК3 

2 Выполнение упражнений для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслабле-

нием, упражнений для коррекции нарушений осанки) 

1 2 

ОК2 

 

3 Висы и упоры 2 2 

4 Упражнения у гимнастической стенки 1 2 ОК2 

5 Упражнения для коррекции зрения. 1 2 ОК2 

6 Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной 

гимнастики 
1 2 

ОК3 

Самостоятельная работа 

Освоение физических упражнений различной направленности.  Само-

стоятельное выполнение гимнастических упражнений.  Подготовка к 

10 3 

ОК2,3,7 

 



 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 

выполнению нормативов Всероссийского комплекса «ГТО» 

Тема 2.3 

Спортивные игры 

 
  

 

Футбол Содержание учебного материала. Практические занятия    

1 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги 

 
1 2 

ОК2 

2 Удары головой на месте и в прыжке 1 2 

3 Остановка мяча ногой, грудью, 1 2 ОК3 

4 Отбор мяча, обманные движения 1 2 ОК6-7 

5 Техника игры вратаря 1 2 ОК6-7 

6 Тактика защиты, тактика нападения. 1 2 ОК6-7 

7 Правила игры. Техника безопасности игры.  1 2 ОК6-7 

8 Игра по правилам. 7 2 ОК6-7 

Самостоятельная работа 

Освоение физических упражнений различной направленности.  Игра в 

футбол 

10 3 

ОК 2,6 

 

Волейбол Содержание учебного материала.  Практические занятия    

1 Правила игры. Техника безопасности игры. Нападающий удар 1 2 ОК2-7 

2 Прием мяча одной рукой с последующим нападением 

и перекатом в сторону, на бедро и спину 
1 2 

3 Прием мяча одной рукой в падении вперед 

и последующим скольжением на груди—животе 
1 2 

4 Игра по правилам. 
6 2 

ОК 7 

Самостоятельная работа 

Освоение физических упражнений различной направленности. Игра в 

волейбол. 

10 3 

ОК 2,3,6,7 

 Дифференцированный зачет – 6 семестр 2   

 Итого 60   



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 

 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для за-

нятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации учеб-

ной дисциплины «Физическая культура», должны быть оснащены соответст-

вующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов 

программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при прове-

дении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим са-

нитарным и противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая (шведская); баскетбольные кольца, гимнастические 

маты, скамейки, брусья разновысокие и параллельные, волейбольные и бас-

кетбольные сетки, комплект мячей, комплект лыж, гимнастическое оборудо-

вание; тренажерный комплекс; скакалки, гири 16, 24 кг, секундомер и др.; 

          Открытый стадион широкого профиля: 

• брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник 

уличный, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, мячи 

футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, гранаты учебные, 

ядра, указатели дальности метания, нагрудные номера, рулетка металличе-

ская. 

Для проведения учебно-методических занятий целесообразно исполь-

зовать комплект мультимедийного и коммуникационного оборудования: 

электронные носители, компьютеры для аудиторной и внеаудиторной рабо-

ты. 
 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Для студентов 

Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. 

проф. образования. — М., 2014. 

Для преподавателей 

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). 

 

Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федераль-

ного государственного образовательного стандарта среднего (полного) обще-

го образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 



 

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О вне-

сении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.05.2012№ 413 “Об утверждении федерального государст-

венного образовательного стандарта среднего(полного) общего образова-

ния”». 

 

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабо-

чих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 

06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образова-

ния в пределах освоения образовательных программ среднего профессио-

нального образования на базе основного общего образования с учетом требо-

ваний федеральных государственных образовательных стандартов и полу-

чаемой профессии или специальности среднего профессионального образо-

вания». 

 

Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура сту-

дента: учеб. пособие. — М., 2013. 

 

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: 

учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 

 

 

 

 

 

Интернет-ресурсы 

www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации). 

www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевой-

сковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных 

Силах Российской Федерации (НФП-2009). 
  



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществля-

ется преподавателем в процессе проведения практических занятий согласно 

разделов и тем занятий. Уровень физической подготовленности юношей про-

веряется в течение курса обучения в форме тестов – контрольных упражне-

ний, согласно медицинских групп. 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и оцен-

ки результатов обучения 

1 2 

Умения:   

 выполнять индивидуально по-

добранные комплексы оздорови-

тельной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, компози-

ции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упраж-

нений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации; 

 проводить самоконтроль при за-

нятиях физическими упражне-

ниями; 

 преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с ис-

пользованием разнообразных 

способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и са-

мообороны, страховки и само-

страховки; 

 осуществлять творческое сотруд-

ничество в коллективных формах 

занятий физической культурой; 

 выполнять контрольные норма-

тивы, предусмотренные государ-

ственным стандартом по легкой 

атлетике, гимнастике, плаванию 

и лыжам при соответствующей 

тренировке, с учетом состояния 

здоровья и функциональных воз-

можностей своего организма. 

Наблюдение за выполнением практи-

ческих заданий. Выполнение внеауди-

торной самостоятельной работы. Оп-

ределение уровня физической подго-

товленности. Личные достижения 

обучающихся. 

 

Наблюдение за выполнением практи-

ческих заданий  

 

 

Выполнение внеаудиторной само-

стоятельной работы 

Проверка ведения дневника самокон-

троля 

Наблюдение за практическим выпол-

нением заданий. Участие в соревно-

ваниях 

 

Выполнение практических заданий, 

сдача контрольных нормативов 

Знания:  



 влияние оздоровительных систем 

физического воспитания на укре-

пление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний, 

вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

 способы контроля и оценки ин-

дивидуального физического раз-

вития и физической подготов-

ленности; 

 правила и способы планирования 

системы индивидуальных заня-

тий физическими упражнениями 

различной направленности. 

Тестирование. Контроль устных отве-

тов. Подготовка рефератов, сообще-

ний, презентаций. 

 

 

Выполнение практических заданий 

Выполнение тестовых заданий 

 

Выполнение практических заданий 

Выполнение тестовых заданий 

 


