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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:   

 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью технического  цикла 

основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 13450 Маляр, укрупненная 

группа 08.00.00 Техника и технологии строительства. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 06. Использовать 

физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных ценностей.  

Данная группа слушателей характеризуется:  

- сниженной работоспособностью вследствие возникающих явлений психомоторной 

расторможенности, возбудимости;  

- низким уровнем познавательной активности и замедленным темпом переработки информации; 

 - неустойчивостью внимания, нарушением скорости переключения внимания, объем его снижен;  

- память ограничена в объеме, преобладает кратковременная над долговременной, механическая 

над логической;  

- наглядно-действенное мышление развито в большей степени, чем наглядно-образное и 

особенно словеснологическое; 

 - имеются легкие нарушения речевых функций;  

- несформированность произвольного поведения по типу психической неустойчивости, 

расторможенность влечений, учебной мотивации;  

- ограниченные представления об окружающем мире;  

- отличаются повышенной впечатлительностью (тревожностью): болезненно реагируют на тон 

голоса, отмечают малейшее изменение в настроении;  

- характерна повышенная утомляемость: быстро становятся вялыми или раздражительными, с 

трудом сосредоточиваются на задании. При неудачах быстро утрачивают интерес, отказываются от 

выполнения задания;  

- отмечается повышенная возбудимость, беспокойство, склонность к вспышкам 

раздражительности, упрямству.  

При обучении следует разговаривать спокойным тоном, проявлять доброжелательность и 

терпение 

К особым образовательным потребностям данной категории обучающихся относятся: 

- получение специальной помощи средствами образования; 

- непрерывности коррекционно-развивающего процесса, реализуемого через содержание 

предметных областей; 

- научный, практико-ориентированный, действенный характер содержания образования; 

- доступность содержания познавательных задач, реализуемых в процессе образования; 

- систематическая актуализация сформированных у обучающихся знаний и умений с 

учетом изменяющихся условий учебных, познавательных, трудовых и других ситуаций; 

- обеспечение особой пространственной и временной организации общеобразовательной 

среды с учетом функционального состояния центральной нервной системы и нейродинамики 

психических процессов обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями); 

- использование преимущественно позитивных средств стимуляции деятельности и 

поведения обучающихся, демонстрирующих доброжелательное и уважительное отношение к 

ним; 

- развитие мотивации и интереса к познанию окружающего мира с учетом возрастных и 
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индивидуальных особенностей обучающегося к обучению и социальному взаимодействию со 

средой; 

- стимуляция познавательной активности, формирование позитивного отношения к 

окружающему миру. 

 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания 

Код ПК, 

ОК, ЛР 

Умения Знания 

ОК 06, 

ОК 02 

ОК 03,  

ЛР 1, ЛР 2, 

ЛР 3, ЛР 4, 

ЛР 5, ЛР 10, 

ЛР 11, ЛР 12. 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья; 

- достижения жизненных и 

профессиональных ценностей.  

 

 

- о роли физической культуре в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни.  

 

Обучающиеся должны использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для:  

 навыков самостоятельной деятельности; самореализации, самовыражения в различных областях 

человеческой деятельности;  

 совершенствования коммуникативных способностей; развития готовности к речевому 

взаимодействию, межличностному и межкультурному общению, сотрудничеству;  

 самообразования и активного участия в производственной, культурной и общественной жизни. 
 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 40 

в т.ч. в форме практической подготовки 40 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 0 

лабораторные работы (если предусмотрено)  

практические занятия (если предусмотрено) 40 

курсовая работа (проект) (если предусмотрено для специальностей) - 

контрольная работа (если предусмотрено) - 

Самостоятельная работа  - 

Промежуточная аттестация – дифференцированный зачет - 
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2.2.Тематический план и содержание учебной дисциплины ФК.00  Физическая культура 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем 

в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. 

Легкая атлетика 

Содержание учебного материала  ОК 06,ОК 02, ЛР 1, 

ЛР 2,ЛР 3,ЛР 4, ЛР 

5,ЛР 10,ЛР 11, ЛР 

12, 

В том числе практические занятия 16 
 Низкий старт, стартовый разбег, бег по дистанции, специальные беговые упражнения Бег на  100 м,.200м , 300м 

Стартовый разгон, финиширование 
8 

ТБ при метании гранаты. Метание гранаты с 6-8 метров беговых шагов. Развитие ССК 4 

Прыжки в длину. Прыжок в длину способом «прогнувшись»с 13-15 м. Отталкивание, специальные прыжковые 

упражнения . 
4 

  

Раздел 2.  

Тема: 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка. (ППФП). 

Методические основы 

производственной 

физической культуры. 

Содержание учебного материала 10 ОК 06,ОК 

02,ОК 03 ЛР 1, 

ЛР 2,ЛР 3,ЛР 4, 

ЛР 5,ЛР 10,ЛР 

11, ЛР 12, 

В том числе практических занятий: 10 
Развитие силы. Подтягивание, отжимание, работа в отягощениями, преодоление рукохода. 2 
Работа в тренажерном зале со штангой, гирями, тренажерами. Развитие силы. 2 
Работа в тренажерном зале со штангой, гирями, тренажерами. Развитие силы. 2 
Подтягивание, приседания, отжимание на брусьях, работа с отягощениями (штанга, гири). ОРУ 2 
Выполнение силовых упражнений на результат (подтягивание, отжимание, поднимание туловища из положения  

лежа) 
2 

Раздел 3. 

Тема:Спортивные 

игры. 

Содержание учебного материала 14 ОК 02,ОК 03, ОК 

06,ЛР 1, ЛР 2,ЛР 

3,ЛР 4, ЛР 5,ЛР 

10,ЛР 11, ЛР 12, 

В том числе практических занятий: 14 
ТБ при занятиях баскетболом. История развития баскетбола. Правила игры.  Правила судейства. Техника и точность 

выполнения бросков: ведение, передача и ловля мяча, 2 шага – бросок 
4 

 Мини-футбол  Тактико-технические действия, учебные игры. Техника игры вратаря,  тактика защиты, тактика 

нападения  
4 

 Настольный теннис. Обучение хватки ракетки, игровой стойке, набивание мяча на ракетке одной и обеими 

сторонами. 
8 

    

Промежуточная аттестация- дифференцированный зачет   

Всего: 40  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующее специальное помещение: Спортивный зал, спортивная площадка. Помещение 

кабинета должно соответствовать требованиям Санитарно-эпидемиологических правил и 

нормативов (СанПиН 2.4.2 № 178–02): оснащено типовым оборудованием, в том числе 

специализированной учебной мебелью и средствами обучения, необходимыми для выполнения 

требований к уровню подготовки обучающихся.   

Учебная дисциплина реализуется в учебном кабинете «№ 208п». 

 

Оборудование учебного кабинета (спортивный  зал): 

- стенка гимнастическая;  

- перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 

- гимнастические скамейки; 

- гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно,); 

- тренажеры для занятий атлетической гимнастикой (маты гимнастические); 

-  канат для перетягивания; 

- скакалки, палки гимнастические; 

- гантели (разные), гири 16, 24, кг; 

- секундомер; 

- весы напольные; 

- ростомер; 

- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, стойки баскетбольные, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные; 

- стойки волейбольные, сетка волейбольная, волейбольные мячи; 

- ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных,  

 

Спортивная площадка: 

- брусок отталкивания для прыжков в длину; 

-  турник уличный;   

- брусья уличные; 

-  рукоход уличный; 

- полоса  препятствий; 

- ворота футбольные, мячи футбольные; 

- стартовые флажки, флажки красные, палочки эстафетные; 

-  гранаты учебные, ядра, нагрудные номера; 

-  рулетка металлическая, секундомеры.  

 

. 

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

этом список, может быть дополнен новыми изданиями. 

 

3.2.1 Основные электронные издания 

1. Буров, А. Э. Диагностика и оценка профессионально важных качеств в практике 

профессионально-прикладной физической культуры: практикум / А. Э. Буров, О. А. Ерохина. - 

Саратов : Вузовское образование, 2022. - 160 c. - ISBN 978-5-4487-0816-9. - Текст: электронный // 

ЭБС PROFобразование: [сайт]. - URL: https://profspo.ru/books/116614 - Режим доступа: для 

авторизованных пользователей. 

2. Боярская, Л. А. Методика и организация физкультурно-оздоровительной работы: 

учебное пособие для СПО / Л. А. Боярская; под редакцией В. Н. Люберцева. - 2-е изд. - Саратов: 

Профобразование, 2021. - 113 c. - ISBN 978-5-4488-1118-0. - Текст: электронный // Электронный 

ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование: [сайт]. - URL: 

https://profspo.ru/books/104906 - Режим доступа: для авторизованных пользователей. 

3. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, 

О. В. Везеницын. - 2-е изд. - Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. - 122 c. - ISBN 

978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. - Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. - URL: https://profspo.ru/books/77006 - 

Режим доступа: для авторизованных пользователей. 

4. Волейбол: теория и практика: учебник для высших учебных заведений физической 

культуры и спорта / С. С. Даценко, К. А. Дашаев, Т. А. Злищева [и др.] ; под редакцией В. В. 

Рыцарев. - Москва: Издательство «Спорт», 2016. - 456 c. - ISBN 978-5-9906734-7-2. - Текст: 

электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. - URL: 

https://profspo.ru/books/43905 - Режим доступа: для авторизованных пользователей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://profspo.ru/books/116614
https://profspo.ru/books/104906
https://profspo.ru/books/77006
https://profspo.ru/books/43905
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения 

практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 

исследований. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую 

позицию, демонстрировать осознанное поведение на 

основе традиционных общечеловеческих ценностей 

Формирование гражданского 

патриотического сознания, чувства 

верности своему Отечеству, 

готовности к выполнению гражданского 

долга и конституционных обязанностей по 

защите интересов Родины; приобщение к 

общественно-полезной деятельности на 

принципах волонтѐрства и 

благотворительности; позитивного 

отношения к военной и государственной 

службе; воспитание в духе нетерпимости к 

коррупционным проявлениям 

Участие в объединениях патриотической 

направленности, военно-патриотических 

и военно-исторических клубах, в 

проведении военно-спортивных игр и 

организации поисковой работы; 

активное участие в программах 

антикоррупционной направленности. 

ОК 8 Использовать средства физической культуры 

для сохранения и укрепления здоровья в процессе 

профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности 

Развитие спортивного воспитания, 

успешное выполнение нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО); укрепление здоровья и 

профилактика общих и профессиональных 

заболеваний, пропаганда здорового образа 

жизни. 

Участие в спортивно-массовых 

мероприятиях, проводимых 

образовательными организациями, 

городскими и муниципальными 

органами, общественными 

некоммерческими организациями, 

занятия в спортивных объединениях и 

секциях, выезд в спортивные лагеря, 

ведение здорового образа жизни. 
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Приложение 1 

 

Оценка уровня физических способностей студентов 

 

№ 

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 

 

17 

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 

Координационные Челночный бег 

3´10 м, с 

16 

 

17 

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 

 

17 

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 

 

17 

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 

 

17 

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 

перекладине из виса, кол-

во раз (юноши), на низкой 

перекладине из виса лежа, 

количество раз (девушки) 

16 

 

17 

11 

и выше 

12 

8–9 

9–10 

4 

и ниже 

4 

18 

и выше 

18 

13–15 

 

13–15 

6 

и ниже 

6 

 

 



11 

11 

 

 

Приложение 2 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ЮНОШЕЙ ДЕВУШЕК ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО 

УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ 

 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

2.Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз 

на каждой ноге) 

10 8 5 

3. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

4. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)  9,5 7,5 6,5 

5. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз)  

13 11 8 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество 

раз)  

12 9 7 

7. Координационный тест — челночный бег 3´10 м (с)  7,3 8,0 8,3 

8. Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз) 

7 5 3 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики; 

 (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

 
Приложение 3 

Оценка уровня физической подготовленности  

девушек основного подготовительного учебного отделения 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с)  11,00 13,00 б/вр 

2. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

3. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз 

на каждой ноге) 

8 6 4 

4. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине 

(количество раз)  

20 10 5 

5. Координационный тест — челночный бег 3´10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

6. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  10,5 6,5 5,0 

7. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики; 

 (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

 


