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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ОП.05. Физическая культура 

 
1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 

общепрофессионального цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС 

по профессии 23.01.17 Мастер по ремонту и обслуживанию автомобилей. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08  

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:  

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания 

 

Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 08 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 

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 

 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен обладать личностными 

результатами 

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 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам 

гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод 

граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям 

представителей субкультур, отличающий их от групп с 

деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий 

ЛР 3 



неприятие и предупреждающий социально опасное поведение 

окружающих 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 

осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к 

формированию в сетевой среде личностно и профессионального 

конструктивного «цифрового следа» 

ЛР 4 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, 

исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, 

малой родине, принятию традиционных ценностей 

многонационального народа России 

ЛР 5 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность 

к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях 
ЛР 6 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; 

уважающий собственную и чужую уникальность в различных 

ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 

ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 

групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

культурных традиций и ценностей многонационального российского 

государства 

ЛР 8 

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 

ситуациях 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой 
ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры 
ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 

воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, 

ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со 

своими детьми и их финансового содержания 

ЛР 12 

Личностные результаты реализации программы воспитания,  

определенные ГБПОУ МО «Электростальский колледж»   

Развивающий творческие способности, способный креативно 

мыслить. 
ЛР 19 

Способный в цифровой среде проводить оценку информации, ее 

достоверность, строить логические умозаключения на основании 

поступающей информации. 

ЛР 20 

Демонстрирующий приверженность принципам честности, 

порядочности, открытости. 
ЛР 22 

Проявляющий эмпатию, выражающий активную гражданскую 

позицию, участвующий в студенческом и территориальном 

самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, 

продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности 

ЛР 24 



общественных организаций, а также некоммерческих организаций, 

заинтересованных в развитии гражданского общества и 

оказывающих поддержку нуждающимся. 

Препятствующий действиям, направленным на ущемление прав 

или унижение достоинства (в отношении себя или других людей). 

ЛР 25 

Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

культурных традиций и ценностей многонационального 

российского государства. 

ЛР 27 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 

безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо 

преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных 

веществ, азартных игр и т.д. 

ЛР 29 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой. 

ЛР 30 

Сохраняющий психологическую устойчивость в сложных или 

стремительно меняющихся ситуациях. 

ЛР 36 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Виды учебной 

работы 

Объём в 

часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 40 

в т.ч. в форме практической подготовки - 

в том числе: 

теоретическое обучение - 

Практические занятия 38 

Самостоятельная работа  2 

Промежуточная аттестация в форме зачета (5 семестр), в 

форме дифференцированного зачета (6 семестр) 

4 

 



7 
 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

 

Наименование  

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем 

в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 
элемент про- 

граммы 

Тема 1.1. 

Общие сведения о 

значении физической 

культуры в 

профессиональной 

деятельности 

Содержание учебного материала 8  

Практические занятия 8  

1. Обсуждение взаимосвязи физической культуры и получаемой профессии 2 ОК 08. 
ЛР 1 – ЛР 12 

ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 22, ЛР 24, 

ЛР 25, ЛР 27, ЛР 

29, ЛР 30,  ЛР 36 

 

2. Физические упражнения, направленные на развитие и совершенствование 

профессионально важных физических качеств и двигательных навы ков. Понятия о 

теории тестов и оценок физической подготовленности 

2 

3. Совершенствование психофизиологических функций организма необходимых для 

успешного освоения профессии. Применение приемов самоконтроля: 

пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических упражнений 

2 

4 . «Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении работ на 

высоте и узкой опоре» 

2 

Тема 1.2. 

Основы здорового об- 

раза жизни 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия 6  

1. Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья средствами 

физической культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального 

напряжения. 

2 ОК 08. ЛР 1 – ЛР 

12 

ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 22, ЛР 24, 

ЛР 25, ЛР 27, ЛР 

29, ЛР 30,  ЛР 36 

 

2. «Упражнения на развитие выносливости» 2 

3. «Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических 

производственных факторов труда». 

2 

Тема 1.3. 

Физкультурно-

Содержание учебного материала 24  
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оздоровительные 

мероприятия для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей 

 

Практические занятия 24  

1. Применение общих и профессиональных компетенций для достижения жизненных и 

профессиональных целей. Упражнения, способствующие развитию группы мышц 

участвующих в выполнении профессиональных навыков. 

2 ОК 08. 
ЛР 1 – ЛР 12 

ЛР 19, ЛР 20, 

ЛР 22, ЛР 24, 

ЛР 25, ЛР 27, ЛР 

29, ЛР 30,  ЛР 36 

 

2. «Кросс по пересеченной местности». 2 

3. «Бег на 150 м в заданное время».  2 

4. «Прыжки в длину способом «согнув ноги»». «Метание гранаты в цель». «Метание 

гранаты на дальность». 

2 

5. «Челночный бег 3х10». «Прыжки на различные отрезки длинны». 2 

6 . «Выполнение максимального количества элементарных 

движений». 

2 

7. «Опорные прыжки через гимнастического козла и коня». «Упражнения на снарядах». 2 

8. «Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время». «Ходьба по 

гимнастическому бревну». 

2 

9. «Упражнения с гантелями». 2 

10. «Упражнения на гимнастической скамейке». «Акробатические упражнения». 

«Упражнения в балансировании». «Упражнения на гимнастической стенке». 

2 

11. «Преодоление полосы препятствий». «Выполнение упражнений на развитие 

быстроты движений». «Выполнение упражнений на развитие быстроты реакции». 

2 

12. «Выполнение упражнений на развитие частоты движений». «Броски мяча в корзину 

с различных расстояний». 

2 

Самостоятельная работа 2  

Всего: 40  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны располагать спортивной 
инфраструктурой, обеспечивающей проведение всех видов практических занятий, 

предусмотренных учебным планом. 

 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен 

иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендованные ФУМО, для использования в образовательном процессе. При формировании 

библиотечного фонда образовательной организацией выбирается не менее одного издания из 

перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при 

этом список, может быть дополнен новыми изданиями. 

 
3.2.1. Основные печатные издания 

1. Бишаева А.А.Физическая культура:учебник [для всех специальностей СПО] /А.А.Бишаева.- [7-

eизд.,стер.]- Москва:Издательский дом Академия, 2020.-320с.-ISBN 978-5-4468-9406-2 - 

Тескт:непосредственный 

2.Физическая культура:учебникдля среднего профессионального образования /Н.В. Решетников, 

Ю.Л. Кислицын. – Москва: Издательский центр «Академия», 2018. – 176 с.- ISBN 978-5-4468-7250-3 

 

3.2.2. Основные электронные издания 

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / 

А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/469681 

2. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образования / 

Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475342 

 

3.2.3. Дополнительные источники  

1.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / 

Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 

— URL: https://urait.ru/bcode/471143  

2. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 

— URL: https://urait.ru/bcode/475602 

 

https://urait.ru/bcode/469681
https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/475602


 

2. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

− перечисление физических 

упражнений, направленных на 

развитие и совершенствование 

профессионально важных 

физических качеств и двигательных 

навыков; 

− перечисление критериев здоровья 

человека; 

− характеристика неблагоприятных 

гигиенических производственных 

факторов труда; 

− 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 

Тестирование  

 

 

 

 

 

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 

− 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 

Оценка 

результатов 

выполнения 

практической 

работы 

Экспертное 

наблюдение за 

ходом 

выполнения 

практической 

работы 

 


