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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК.00 Физическая культура 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 
        Рабочая программа учебной дисциплины  ФК.00 Физическая культура 

является обязательной частью общепрофессионального цикла основной 
образовательной программы ППКРС в соответствии с ФГОС по профессии  
35.01.14 Мастер по техническому обслуживанию и ремонту машинно-
тракторного парка. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих 
компетенций: ОК 1-8 

При реализации программы могут применяться дистанционные 
образовательные технологии, электронное и сетевое обучения. 

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 1 – 8 
 ЛР 1-12 

- выполнять индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной и адаптивной 
(лечебной) физической культуры, 
композиции ритмической и аэробной 
гимнастики, комплексы упражнений 
атлетической гимнастики; 
-  выполнять простейшие приемы 
самомассажа и релаксации; проводить 
самоконтроль при занятиях физическими 
упражнениями; 
- преодолевать искусственные и 
естественные препятствия с 
использованием разнообразных способов 
передвижения; 
- выполнять приемы защиты и 
самообороны, страховки и само страховки; 
осуществлять творческое сотрудничество в 
коллективных формах занятий физической 
культурой; 
- выполнять контрольные нормативы, 
предусмотренные государственным 
стандартом по легкой атлетике, 
гимнастике, плаванию и лыжам при 
соответствующей тренировке, с учетом 
состояния здоровья и функциональных 
возможностей своего организма 

- влияние оздоровительных 
систем физического 
воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику 
профессиональных 
заболеваний, вредных 
привычек и увеличение 
продолжительности жизни; 
- способы контроля и оценки 
индивидуального физического 
развития и физической 
подготовленности; 
- правила и способы 
планирования системы 
индивидуальных занятий 
физическими упражнениями 
различной направленности 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ  
СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
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ОК 1 – 8 
 ЛР 1-12 

- Уметь определить уровень собственного 
здоровья по тестам. 
- Уметь составить и провести с группой 
комплексы упражнений утренней и 
производственной гимнастики. 
- Овладеть элементами техники движений 
релаксационных, беговых, прыжковых, 
ходьбы на лыжах, в плавании. 
- Уметь составить комплексы физических 
упражнений для восстановления 
работоспособности после умственного и 
физического утомления. 
- Уметь применять на практике приемы 
массажа и самомассажа. 
- Овладеть техникой спортивных игр по 
одному из избранных видов. 
- Повышать аэробную выносливость с 
использованием циклических видов спорта 
(терренкур, кроссовая и лыжная подготовка). 
- Овладеть системой дыхательных 
упражнений в процессе выполнения 
движений, для повышения 
работоспособности, при выполнении 
релаксационных упражнений. 
- Уметь определить индивидуальную 
оптимальную нагрузку при занятиях 
физическими упражнениями. Знать 
основные принципы, методы и факторы ее 
регуляции. 
- Уметь выполнять упражнения: 
- сгибание и выпрямление рук в упоре 
лежа (для девушек — руки на опоре 
высотой до 50 см); 
- подтягивание на перекладине (юноши); 
- поднимание туловища (сед) из положения 
лежа на спине, руки за головой, ноги - 
закреплены (девушки); 
- прыжки в длину с места; 
- бег 100 м; 
- бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без 
учета времени); 
- тест Купера — 12-минутное 
передвижение; 
- плавание — 50 м (без учета времени); 
- бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 
2 км (без учета времени) 

Знать состояние своего 
здоровья, уметь составить и 
провести индивидуальные 
занятия двигательной 
активности. 
 

 
 
В результате освоения дисциплины обучающийся, осваивает элементы 
компетенций: 
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Общие компетенции 
 

Личностные результаты 
Код Личностные результаты реализации программы воспитания  
ЛР 1 Осознающий себя гражданином и защитником великой страны 
ЛР 2 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 3 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 неприятие и 
предупреждающий социально опасное поведение окружающих 

ЛР 4 Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий 
ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде 
личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа» 

ЛР 5 Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на 
основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию традиционных 
ценностей многонационального народа России 

ЛР 6 Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в 
социальной поддержке и волонтерских движениях 

ЛР 7 Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 
собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и 
видах деятельности 

ЛР 8 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 9 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 

КОД НАИМЕНОВАНИЕ ОБЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ 
ОК 1 Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к 

ней устойчивый интерес 
ОК 2 Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 

достижения, определенных руководителем 
ОК 3 Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, 

оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за 
результаты своей работы 

ОК 4 Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения 
профессиональных задач 

ОК 5 Использовать информационно-коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности 

ОК 6 Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами 
ОК 7 Организовывать собственную деятельность с соблюдением требований охраны 

труда и экологической безопасности 
ОК 8 Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных 

профессиональных знаний (для юношей) 
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психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно 
меняющихся ситуациях 

ЛР 10 Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в 
том числе цифровой 

ЛР 11 Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 
эстетической культуры 

ЛР 12 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 

 
2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 80 
учебные занятия 40 
самостоятельная работа 40 
практические занятия 80 
Итоговая аттестация в форме                     дифференцированного зачета                                     
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2.2    Содержание обучения по дисциплине ФК.00 Физическая культура 
 

Наименование  
разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 
обучающихся 

Объём в 
часах 

Коды компетенций и 
личностных результатов, 
формированию которых 

способствует элемент 
программы 

1 2 3 4 
3 курс (5 семестр) 

Раздел 1 
Общая физическая 

подготовка 

1 Техника безопасности. Значение общей физической подготовки 38 ОК1-10, ЛР1-12 
2 Значение общей физической подготовки ОК1-10, ЛР1-12 
3 Развитие скорости. Беговые упражнения ОК1-10, ЛР1-12 
4 Развитие скорости. Беговые упражнения ОК1-10, ЛР1-12 
5 Развитие скорости. Беговые упражнения ОК1-10, ЛР1-12 
6 Развитие скорости. Беговые упражнения ОК1-10, ЛР1-12 
7 Развитие выносливости. Длительный бег ОК1-10, ЛР1-12 
8 Развитие выносливости. Длительный бег ОК1-10, ЛР1-12 
9 Развитие силы. Упражнения с набивными мячами ОК1-10, ЛР1-12 
10 Развитие силы. Упражнения с набивными мячами ОК1-10, ЛР1-12 
11 Развитие силы. Упражнения с набивными мячами ОК1-10, ЛР1-12 
12 Развитие силы.  Упражнения с набивными мячами ОК1-10, ЛР1-12 
13 Развитие силы. Упражнения на высокой перекладине ОК1-10, ЛР1-12 
14 Развитие силы. Упражнения на высокой перекладине ОК1-10, ЛР1-12 
15 Значение физической культуры в   работе специалиста ОК1-10, ЛР1-12 
16 Значение физической культуры в   работе специалиста ОК1-10, ЛР1-12 
17 Развитие силы. Упражнения на брусьях ОК1-10, ЛР1-12 
18 Развитие силы. Упражнения на брусьях ОК1-10, ЛР1-12 
19 Развитие силы. Упражнения на высокой перекладине ОК1-10, ЛР1-12 
20 Развитие силы. Упражнения на высокой перекладине ОК1-10, ЛР1-12 
21 Развитие силы. Стойка на руках ОК1-10, ЛР1-12 
22 Развитие силы. Стойка на руках ОК1-10, ЛР1-12 
23 Развитие силы. Упражнения на мышцы пресса ОК1-10, ЛР1-12 
24 Развитие силы. Упражнения на мышцы пресса ОК1-10, ЛР1-12 
25 Развитие выносливости. Прыжки через скакалку ОК1-10, ЛР1-12 
26 Развитие выносливости. Прыжки через скакалку ОК1-10, ЛР1-12 
27 Развитие ловкости. Прыжки в длину с места ОК1-10, ЛР1-12 
28 Развитие ловкости. Прыжки в длину с места ОК1-10, ЛР1-12 
29 Развитие ловкости. Игра в волейбол ОК1-10, ЛР1-12 
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30 Развитие ловкости. Игра в волейбол ОК1-10, ЛР1-12 
31 Развитие ловкости. Игра в волейбол ОК1-10, ЛР1-12 
32 Развитие ловкости. Игра в волейбол ОК1-10, ЛР1-12 
33 Развитие ловкости. Игра в мини-футбол ОК1-10, ЛР1-12 
34 Развитие ловкости. Игра в мини-футбол ОК1-10, ЛР1-12 
35 Развитие ловкости. Игра в мини-футбол ОК1-10, ЛР1-12 
36 Развитие ловкости. Игра в мини-футбол ОК1-10, ЛР1-12 
37 Развитие силы. Бросок набивного мяча ОК1-10, ЛР1-12 
38 Развитие силы. Бросок набивного мяча ОК1-10, ЛР1-12 
Самостоятельная работа обучающихся: 
Закрепление техники безопасности,  составление и выполнение 
комплексов утренней гимнастики, выполнение беговых упражнений, 
прыжков, упражнений на развитие силы, быстроты, ловкости. 

40  

Дифференцированный зачет 2 ОК1-10, ЛР1-12 
ИТОГО: 80  

 
 
 
 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 
предусмотрены следующие специальные помещения: спортивный зал, 
спортивная площадка для занятия на улице. 
Оборудование и состояние спортивного зала: 
-полы в спортивном зале должны быть ровными, гладкими (без гвоздей), 
покрашенными; 
-наличие баскетбольных щитов с сетками; 
-наличие гимнастических скамеек; 
-гимнастическая стенка; 
-перекладина для подтягивания; 
-сетка и стойки для волейбола. 
Инвентарь: 
-наличие волейбольных, баскетбольных, футбольных мячей, мячей для 
метания; 
-наличие лыж, лыжных палок, ботинок. 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 
организации имеет печатные и/или электронные образовательные и 
информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в 
образовательном процессе:  
3.2.1. Печатные издания:  
Основной источник 

1. А.А. Бишаева//Физическая культура: учебник//М.: Издательский центр 
«Академия», 2018 г. 

3.2.2. Дополнительные источники 
 

2. Бегидова Т. П. Теория и организация адаптивной физической культуры. 
М.: Юрайт, 2019. 192 с. 

3. Бишаева А.А., Малков А.А. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 
2020. 312 с. 

4. Бурухин С. Ф. Методика обучения физической культуре. Гимнастика. М.: 
Юрайт, 2019. 174 с. 

5. Германов Г. Н., Корольков А. Н., Сабирова И. А. Теория и история 
физической культуры и спорта. Учебное пособие для СПО. В 3-х томах. 
Том 1. Игры олимпиад. М.: Юрайт, 2019. 794 с. 

6. Зайцев А. А., Зайцева В. Ф., Луценко С. Я. Элективные курсы по 
физической культуре. Практическая подготовка. М.: Юрайт, 2020. 227 с. 

7. Качанов Л. Н., Шапекова Н., Марчибаева У. Лечебная физическая 
культура и массаж. Учебник. М.: Фолиант, 2018. 272 с. 

8. Пельменев В. К., Конеева Е. В. История физической культуры. М.: 
Юрайт, 2019. 18 4 с. 



 

 

9. Ростомашвили Л. Н. Адаптивная физическая культура в работе с лицами 
со сложными (комплексными) нарушениями развития. М.: Спорт, 2020. 
164 с. 

10. Собянин Ф. И. Физическая культура. Учебник для студентов средних 
профессиональных учебных заведений. М.: Феникс, 2020. 221 с. 

3.2.3. Электронные издания (электронные ресурсы) 
1. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка 

/ под ред. Зайцев А. А. М.: Юрайт, 2020. 228 с. 
2. http://method.novgorod.rcde.ru Методическое хранилище 

предназначено для дистанционной поддержки учебного процесса. 
3. http://www.fisio.ru/fisioinschool.html Сайт, посвященный Здоровому 

образу жизни, оздоровительной, адаптивной физкультуре. 
4. http://www.abcsport.ru/ Обзор спортивных школ и спортивных 

обществ. Новости спорта, освещение событий Тематический каталог по 
различным видам спорта. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://method.novgorod.rcde.ru/
http://www.fisio.ru/fisioinschool.html
http://www.abcsport.ru/


 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 
Умения:  Повышение 

работоспособности, 
сохранения и укрепления 
здоровья; 
подготовки к 
профессиональной 
деятельности и службе в 
Вооруженных Силах 
Российской Федерации; 
организации и проведения 
индивидуального, 
коллективного и семейного 
отдыха, участия в массовых 
спортивных соревнованиях; 
активной творческой 
деятельности, выбора и 
формирования здорового 
образа жизни. 
 

Экспертная оценка 
результатов 
деятельности 
студентов при 
выполнении   
практических и 
индивидуальных 
занятий, упражнений 

 

- выполнять индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной и 
адаптивной (лечебной) физической 
культуры, композиции ритмической и 
аэробной гимнастики, комплексы 
упражнений атлетической гимнастики; 
- выполнять простейшие приемы 
самомассажа и релаксации; 
- проводить самоконтроль при занятиях 
физическими упражнениями; 
- преодолевать искусственные и 
естественные препятствия с 
использованием разнообразных способов 
передвижения; 
- выполнять приемы защиты и 
самообороны, страховки и 
самостраховки; 
- осуществлять творческое 
сотрудничество в коллективных формах 
занятий физической культурой; 
- выполнять контрольные нормативы, 
предусмотренные государственным 
стандартом по легкой атлетике, 
гимнастике, плаванию и лыжам при 
соответствующей тренировке, с учетом 
состояния здоровья и функциональных 
возможностей своего организма. 
 
Знания: Демонстрировать знания 

здорового образа жизни, 
профилактики 
профессиональных 
заболеваний, вредных 
привычек, способов контроля и 
оценки индивидуального 
физического развития и 
физической подготовленности, 
способов планирования 
системы индивидуальных 
занятий физическими 
упражнениями различной 
направленности. 
 
 

Текущий контроль в 
форме:  
устного опроса;  
письменного опроса; 
тестирования 
 
 

- влияние оздоровительных систем 
физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику 
профессиональных заболеваний, вредных 
привычек и увеличение 
продолжительности жизни; 
- способы контроля и оценки 
индивидуального физического развития и 
физической подготовленности; 
- правила и способы планирования 
системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями различной 
направленности. 
 

 
 

 
 



 

 

 
ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 
№ 
п/п 

Физичес
кие 

способно
сти 

Контрольное  
упражнение 

(тест) 

Возр
аст, 
лет 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростн

ые 
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 Координа
ционные 

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 Скоростн
о-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 Вынослив
ость  

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, на 
низкой 
перекладине 
из виса лежа, 
количество 
раз 

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 



 

 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 
ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты Оценка в баллах 
5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)  25,50 27,20 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, с)  45,00 52,00 б/вр 
4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 
10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 
6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)  9,5 7,5 6,5 
7. Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз)  
13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
(количество раз)  

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 310 м 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины 
(количество раз)  

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений:  
– утренней гимнастики; 
– производственной гимнастики;  
– релаксационной гимнастики  (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 
Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются 
кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) 
профессионального образования.  
 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты Оценка в баллах 
5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с)  11,00 13,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)  19.00 21,00 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, с)  1,00 1,20 б/вр 
4. Прыжки в длину с места (см)  190 175 160 
5. Приседание на одной ноге,  опора о стену (количество 

раз на каждой ноге)  
8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине 
(количество раз)  

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 310 м (с)  8,4 9,3 9,7 
8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  10,5 6,5 5,0 
9. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики  
– производственной гимнастики  
– релаксационной гимнастики  (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 
Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются 
кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) 
профессионального образования. 




