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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  

ДИСЦИПЛИНЫ ОП. 06  Физическая культура 

 
1.1. Область применения рабочей программы  

 

Учебная дисциплина ОП.06 Физическая культура является 

обязательной частью общепрофессионального цикла примерной основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии СПО 

15.01.31 Мастер контрольно-измерительных приборов и автоматики. 

.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы  

Учебная дисциплина входит в общепрофессиональный цикл и вместе с 

учебными дисциплинами цикла обеспечивает формирование общих и 

профессиональных компетенций для дальнейшего освоения 

профессиональных модулей.  

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
 

Код 

ОК 

Умения Знания 

ОК 01. 

ОК 02. 

ОК 03. 

ОК 04.  

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

- выполнять комплексы упражнений на 

развитие выносливости, равновесия, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, 

координации движений 

- о роли физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа 

жизни 
 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной 

дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 113часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 113 часов. 



 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

                     2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 113 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  113 

в том числе:  

практические занятия 111 

 

Промежуточная аттестация    в форме 

дифференцированного зачета 

 

 

 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Наименование разделов 
и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа 
обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 
Теоретическая часть     

Введение. Физическая 
культура в 

общекультурной и 
профессиональной 

подготовки студентов 
СПО. 

 
 
 

Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического 
воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, 
предупреждений профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции. 
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины 
«Физическая культура» .  

2 

Лабораторные работы - 
Практические занятия - 
Контрольные работы - 

Практическая часть   111 
Учебно – методическая    

Тема 1.1. Основы 
здорового образа жизни. 
Физическая культура в 
обеспечении здоровья. 

Содержание учебного материала 2 
1 Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионалов. Взаимосвязь общей культуры обучающихся 

и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью, как к условию 

формирования здорового образа жизни. Двигательная активность.  

- 

Лабораторные работы - 
Практические занятия Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение 
средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов 
,индексов . 

2 

Контрольные работы - 
Тема 1.2 Основы 
методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями. 
Самоконтроль , его 
основные методы , 
показатели и критерии 
оценки .  

Содержание учебного материала 2 
1 Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий 

физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и 
девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные 
признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной 
нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

- 

Лабораторная работа - 
Практические занятия ,Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 4 
Контрольные работы - 

Тема 1.3 
Психофизиологические 

основы учебного 
производственного 

труда. Средства 
физической культуры в 

регулировании 
работоспособности. 

Физическая культура в 
профессиональной 

Содержание учебного материала  
1 Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда обучающихся 

учреждений НПО и СПО динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы ее 

определяющие. Основные причины изменения общего состояния обучающихся в период экзаменационной 

сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления обучающихся. Методы 

повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг 

и его использование для повышения работоспособности. 

2 

Лабораторная  работа - 



деятельности 
специалиста 

Практические занятия Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 
профессиональной направленности.  

3 

Контрольные работы - 
Учебно-тренировочная    

Тема 2.1Легкая 
атлетика. Кроссовая 

подготовка. 
 

Содержание учебного материала 30 
Лабораторные работы - 
Практические занятия: Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100м, эстафетный бег 
4Х100м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег по дистанции 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), 
прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 
«ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500г (девушки), 700г (юноши); толкание ядра. 

30 

Контрольные работы - 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 2.2. Лыжная 
подготовка 

Содержание учебного материала 20 
Лабораторные работы - 
Практические занятия: Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и 
препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 
лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км 
(девушки) и до 8 км (юноши).Основные элементы тактики в лыжных гонках.  

20 

Контрольные работы - 
Тема 2.3. Гимнастика Содержание учебного материала 10 

Лабораторные работы: - 
Практические занятия: Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с 
набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных 
заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции наружной 
осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 

10 

Контрольные работы              - 
Тема 2.4. Спортивные 

игры (волейбол) 
Содержание учебного материала 46 

Лабораторные работы:  - 
Практические занятия : Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием 
мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и 
спину, прием мяча одной рукой в падении в перед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, 
тактика нападения, тактика защиты. 

42 

Контрольные работы - 

   

Итого 113 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 



 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть созданы 

условия, обеспечивающие проведение всех видов практических занятий, 

предусмотренных учебным планом, включая оборудование и инвентарь: 

- 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. 

Для занятий лыжным спортом: лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, 

лыжные мази). 

Стадион с расположенными: 

- стойками для прыжков в высоту, перекладиной для прыжков в высоту, зоной 

приземления для прыжков в высоту, решеткой для места приземления, указателем 

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

прыжка, турником уличным, брусьями уличными, рукоходом уличным, полосой 

препятствий, воротами футбольными, сетками для футбольных ворот, мячами 

футбольными, сетками для переноса мячей, колодками стартовыми, барьерами для бега, 

стартовыми флажки или стартовым пистолетом, флажками красными и белыми, 

палочками эстафетными, гранатами учебными Ф-1, кругом для метания ядра, упором для 

ног, для метания ядра, ядрами, указателями дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 

м, нагрудными номерами, тумбами "Старт—Финиш", "Поворот", рулеткой 

металлической, мерным шнуром, секундомером. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендуемых для использования в образовательном процессе. 

 

 

 Электронные издания (электронные ресурсы) 

www.физическая-культура.рф - Сайт по физической культуре 

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. 

 

http://www.физическая-культура.рф/
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы 

оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках 

дисциплины  

роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни 

 

Оценка "5" - 

двигательное действие 

выполнено правильно 

(заданным способом), 

точно в надлежащем 

темпе, легко и чётко, 

обучающийся по 

заданию использует их в 

нестандартных 

ситуациях. 

Оценка "4" - 

двигательное действие 

выполнено правильно, 

но недостаточно легко и 

чётко, наблюдается 

скованность движений. 

Оценка "3" - 

двигательное действие 

выполнено в основном 

правильно, но допущена 

одна грубая или 

несколько мелких 

ошибок, приведших к 

неуверенному и 

напряжённому 

выполнению 

Текущий контроль: 

оценка выполнения 

практических заданий;  

Итоговый контроль: 

дифференцированный 

зачет 

Перечень умений, осваиваемых в рамках 

дисциплины  

- использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

- выполнять комплексы упражнений на развитие 

выносливости, равновесия, быстроты, скоростно-

силовых качеств, координации движений 

Оценка "5" - 

двигательное действие 

выполнено правильно 

(заданным способом), 

точно в надлежащем 

темпе, легко и чётко, 

обучающийся по 

заданию использует их в 

нестандартных 

ситуациях. 

Оценка "4" - 

двигательное действие 

выполнено правильно, 

но недостаточно легко и 

чётко, наблюдается 

скованность движений. 

Оценка "3" - 

двигательное действие 

выполнено в основном 

правильно, но допущена 

одна грубая или 

несколько мелких 

ошибок, приведших к 

неуверенному и 

напряжённому 

выполнению 

Текущий контроль: 

оценка выполнения 

практических заданий;  

Итоговый контроль: 

дифференцированный 

зачет 

 

                                                                                                                           


