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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения рабочей программы 
 
Рабочая программа является частью основной профессиональной образова-

тельной программы СПО по профессии 15.01.38 Оператор-наладчик металлооб-
рабатывающих станков. 

Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС СПО, с уче-
том получаемой профессии. 

 
1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы 
Дисциплина «Физическая культура» относится к социально-гуманитарному 

циклу профессиональной подготовки. 
 

1.3. Планируемые результаты освоения дисциплины 
 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 
Знать: 

- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и соци-
альном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; 
- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоро-

вья для данной профессии; 
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физи-

ческими упражнениями различной направленности; 
уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

- применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональ-
ной деятельности; 

- пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными 
для данной профессии.  

Результатом освоения дисциплины должны быть сформированы компетен-
ции: 

ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных российских духовно-нравствен-
ных ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и меж-
религиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержа-
ния необходимого уровня физической подготовленности. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА» 

 
2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 

для очной формы обучения 

Вид учебной работы Объем в часах 

Учебная деятельность (всего) 38 
Учебные занятия обучающегося (всего)  38 
в том числе:  
лекции - 
практические занятия 38 
Промежуточная аттестация в форме зачета  
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины «Физическая культура»  

для очной формы обучения 
 

Наименование разделов 
и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия  
 

Объем ча-
сов 

1 семестр 38 
Раздел 1. 

Легкая атлетика 

 
4 

Тема 1.1. 
Техника бега на корот-
кие дистанции, тех-
ника спортивной 

ходьбы 

Практическое занятие: Биомеханические основы техники бега; техники низкого старта и стартового 
ускорения; бег по дистанции; финиширование, специальные упражнения 

2 

Тема 1.2 
Метание гранаты 

Практическое занятие: Упражнения для овладения техникой разбега при метании гранаты, метании тен-
нисного мяча. Метание гранаты на дальность.  

2 

Раздел 2 
Баскетбол 

 
14 

Тема 2.1. 
Ведение мяча 

Практическое занятие: . Ведение мяча на месте, шагом и бегом (правой и левой рукой). Ведение мяча с 
изменением направления и скорости передвижения. Ведение мяча с сопротивлением. Игра 1х1. 

2 

Тема 2.2. 
Ловля и передачи мяча 

Практическое занятие: Ловля и передача мяча после ведения и остановки с защитником. Игра 2х2. 2 

Тема 2.3 
Бросок мяча в движе-

нии 
Практическое занятие: Бросок в прыжке, после ведения. Два шага бросок с защитником. Игра 3х3. 2 

Тема 2.4. 
Бросок мяча 

Штрафной бросок 

Практическое занятие: Бросок двумя руками от груди с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с ме-
ста. Бросок одной рукой сверху. Штрафной бросок. Бросок в прыжке с места, после ловли мяча. 

2 

Тема 2.5. 
Техника нападения и 

Практическое занятие: Групповые взаимодействия в системе быстрого прорыва. Игра 2х2,3х3.4Х4.  2 



6 
 

защиты 
Тема 2.6. 

Техника нападения и 
защиты 

Практическое занятие: .Игра по упрощенным правилам баскетбола .  Групповые взаимодействия в си-
стеме быстрого прорыва. Игра 2х2,3х3.4Х4.  

2 

Раздел 2.7 
Тактика игры в напа-

дении и защите 
Практическое занятие: Учебно- тренировочная игра 5х5. 2 

Раздел 3 
Волейбол 

 14 

Тема 3.1. 
Передача мяча 

 

Практическое занятие: Передачи мяча двумя руками снизу на месте: вперёд, над собой, назад (по длине: 
длинные, короткие, по высоте траектории: высокие, средние, низкие). Передача мяча сверху двумя руками 
в прыжке (вдоль сетки и через сетку). Передачи мяча сверху двумя руками стоя спиной в направлении пе-
редачи.  

2 

Тема 3.2. 
Прием мяча 

 

Практическое занятие: Приём и передача мяча двумя руками снизу на месте перед собой, слева, справа. 
Приём и передача мяча двумя руками снизу после перемещений вперёд, назад, в стороны. Приём мяча по-
сле подачи 

2 

Тема 3.3. 
Подача мяча 

Практическое занятие: Верхняя, нижняя, прямая подачи. Подача в парах, через сетку, из-за лицевой ли-
нии. Подача на точность.  

2 

Тема 3.4. 
Атакующие удары 

Практическое занятие: Отработка навыков судейства в волейболе. Прямой нападающий удар через 
сетку, после встречной передачи, со второй передачи. Учебно-тренировочная игра по упрощенным прави-
лам. 

2 

Тема 3.5. 
Техника игры в напа-

дении в защите 

Практическое занятие: Отработка тактики игры, выполнение приёмов передачи мяча Передача мяча из 
зоны в зону и атакующий удар. Индивидуальные, групповые, командные действия в нападении. Игра 3х3, 
4х4, Учебно-тренировочная игра с заданием 

2 

Тема 3.6. 
Техника игры в напа-

дении  

Практическое занятие: Совершенствование технических действий в нападении, на практике игры в во-
лейбол по упрощенным правилам. Совершенствование технических действий в защите, на практике игры 
в волейбол по упрощенным правилам. 

2 

Тема 3.7. 
Техника игры  в за-

щите 
Практическое занятие: Учебно - тренировочная игра. 2 
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Раздел 4. 
Атлетическая гимна-

стика  
 4 

Тема 4.1 
Развитие силовых ка-

честв 
Практическое занятие: Выполнение нормативов ГТО 2 

Тема 4.2. 
Комплексное развитие 

мышц 
Практическое занятие: Выполнение нормативов ГТО 2 

Промежуточная аттестация в форме зачета 2 
ВСЕГО 38 

 
Освоение дисциплины может быть реализовано с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий в соответствии с локальными нормативными актами Университета. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обес-
печению 

Требования к реализации дисциплины: 
- спортивный зал. 
Оснащенность спортивного зала: баскетбольные, футбольные, волей-

больные мячи, шведская стенка, гимнастические скамейки, щиты, футбольные 
ворота, сетка волейбольная, бадминтона, гимнастические маты, скакалки, ра-
кетки для бадминтона, мячи для метания, набор для настольного тенниса. 

Кабинет для проведения текущего контроля, промежуточной аттестации: 
посадочные места для обучающихся, рабочее место преподавателя, доска, про-
ектор, моноблоки – 15 шт. с возможностью выхода в сеть Интернет 

Кабинет для организации самостоятельной и воспитательной работы обу-
чающихся: посадочные места для обучающихся, рабочее место преподавателя, 
доска, проектор, экран, моноблоки – 15 шт. с возможностью выхода в сеть Ин-
тернет.  

Наименование лицензионного и свободно распространяемого программ-
ного обеспечения (при наличии), в том числе отечественного производства: 

- СПС КонсультантПлюс, 
- Windows 10,  
- Microsoft Office. 

 
3.2. Информационное обеспечение обучения 
 
Для реализации программы библиотечный Университета имеет печатные 

и/ или электронные образовательные и информационные ресурсы: 
• Быченков, С. В. Физическая культура : учебник для СПО / С. В. Бы-

ченков, О. В. Везеницын. — 3-е изд. — Саратов, Москва : Профобразование, 
Ай Пи Ар Медиа, 2024. — 122 c. — ISBN 978-5-4488-1954-4, 978-5-4497-2851-
7. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 
среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/138338 

• Каткова, А. М. Физическая культура и спорт : учебное наглядное по-
собие / А. М. Каткова, А. И. Храмцова. — 2-е изд. — Москва : Московский 
педагогический государственный университет, 2024. — 64 c. — ISBN 978-5-
4263-0617-2. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образо-
вательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 
https://profspo.ru/books/145712 

• Алёшин, В. В. Физическая подготовка студента : учебное пособие / 
В. В. Алёшин, С. Ю. Татарова, В. Б. Татаров. — 2-е изд. — Москва : Научный 
консультант, 2024. — 98 c. — ISBN 978-5-6040844-8-9. — Текст : электронный 
// Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразова-
ние : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/140457 
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• Зайцева, И. П. Физическая культура и спорт : учебник для СПО / И. 
П. Зайцева. — Саратов, Москва : Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 2023. — 
427 c. — ISBN 978-5-4488-1631-4, 978-5-4497-2129-7. — Текст : электронный 
// Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразова-
ние : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/129198 

Современные профессиональные базы данных и информационные спра-
вочные системы: 

- ВЭБС Учебно-методические пособия; 
- ЭБС ЮРАЙT; 
- ЭР ЦОС «PROFобразование»; 
- Ресурсы научной библиотеки (НБ) ТИУ; 
- Ресурсы электронной библиотеки (ЭБ) УГНГУ; 
- Ресурсы научно-технической библиотеки РГУ нефти и газа (НИУ) им. 

И. М. Губкина; 
- Справочная правовая система «Консультант Плюс»; 
- Государственная информационная система «Национальная электронная 

библиотека»; 
-Университетская информационная Система РОССИЯ (Интегрированная 

коллекция ресурсов для гуманитарных исследований); 
- Проект «АРБИКОН»: Проект «МАРС», Проект «МБА»; 
- Межбиблиотечный абонемент (МБА): Национальная библиотека Респуб-

лики Коми; 
- Межбиблиотечный абонемент (МБА): Российская национальная библио-

тека. 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
4.1. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины «Физическая 

культура» осуществляется в процессе проведения текущего контроля успеваемо-
сти и промежуточной аттестации.  

Итоговой формой промежуточной аттестации является зачет. 
 

Формы и виды текущего контроля успеваемости  
 

Текущий контроль при котором ежемесячно преподавателем осуществляется 
оценка аудиторной деятельности обучающихся в форме контрольной точки. Ре-
зультаты такого контроля складываются из результатов работы студентов на прак-
тических занятиях. 

Некоторые формы текущего контроля, выполнение физических упражнений, 
тестирование, опрос, собеседование, наблюдение и другие, которые предусмот-
рены образовательной программой. 

Текущий контроль в форме защиты реферата по заданной теме, по разделу: 
теоретическая подготовка. 

а. приемы в баскетболе, техника игры и правила соревнований. 
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б. приемы в волейболе техника игры и правила соревнований. 
в. основные виды гимнастических упражнений и их особенности. 
д. легкая атлетика  
Текущий контроль в форме тестовых заданий включает вопросы по следую-

щим направлениям тематики: 
а. Легкая атлетика. 
б. Гимнастика. 
в. Баскетбол. 
г. Физическая культура 
д. Волейбол. 
е. ГТО 
Критерии оценивания тестовых заданий: 
90 - 100% – оценка «отлично»; 
80 – 89 % – оценка «хорошо»; 
70 - 79% – оценка «удовлетворительно»; 
менее 70% – оценка «неудовлетворительно». 
 

Методы (формы) проведения промежуточной аттестации 
Промежуточной аттестацией по дисциплине «Физическая культура» явля-

ется зачет. 
Зачет выставляется по средней оценке сдачи контрольных нормативов и по 

результатам тестового задания. 
Для получения допуска к промежуточной аттестации обязательно выполне-

ние: 
- посещение учебных занятий; 
- работа студентов на занятиях; 
- выполнение всех контрольных и практических упражнений;   
Студент, пропустивший без уважительной причины занятия по физической 

культуре отрабатывает их на дополнительных занятиях средствами физического 
воспитания.  

В случае пропуска занятий по уважительной причине усвоение материала 
определяется по уровню овладения теоретическими и методическими знаниями, 
соответствующими практическими умениями. Критерием успешного освоения 
теоретического материала является экспертная оценка преподавателя результатов 
тестирования по теории и методике физического воспитания.  

 
4.2.Результаты освоения дисциплины 

 
Результаты  

(освоенные об-
щие компетен-

ции) 

Знания, умения 
Основные показатели 

оценки результата (крите-
рии оценивания) 

Формы и ме-
тоды кон-
троля и 
оценки  

ОК 04,06, 08 - о роли физической 
культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и 

Критерии оценива-
ния тестовых заданий: 

Тестовые за-
дания 
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социальном развитии 
человека; 
- основы здорового 
образа жизни. 
- условия 
профессиональной 
деятельности и зоны 
риска физического 
здоровья для 
специальности 
- средства профилактики 
перенапряжения 

90 - 100% – оценка «от-
лично»; 
80 – 89 % – оценка «хо-
рошо»; 
70 - 79% – оценка «удовле-
творительно»; 
менее 70% – оценка «не-
удовлетворительно 

ОК 04,06, 08 - использовать 
физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для 
укрепления здоровья, 
достижения жизненных 
и профессиональных 
целей; 
- применять 
рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной 
деятельности 
- пользоваться сред-
ствами профилактики 
перенапряжения харак-
терными для специаль-
ности 

Перечень нормативов и 
критерии оценки (Таб-
лица) 
 

Оценка ре-
зультатов 
выполнения 
практических 
занятий. 
Экспертное 
наблюдение за 
ходом выпол-
нения практи-
ческих заня-
тий 

 
4.3. Оценочные и методические материалы 
  

Перечень вопросов, тем, образцы заданий к зачету 
 

Таблица 4.2.  Перечень нормативов и критерии оценки 
 

Легкая атлетика 

№ 
п/п 

Контрольный 
норматив 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1. 
Бег 100 м. (сек.) 
Бег 60 м. (сек.) 

14.0 
8.0 

14.4 
8.7 

 

15.0 
9.0 

 

16.2 
10.2 

 

17.0 
11.6 

 

18.0 
12.0 

2. 
Бег 1000 м.(юноши) в (мин.) 
500 м.(девушки) в (мин.) 

3.30 3.50 4.20 2.10 2.20 2.50 

3. 
6-минутный бег с переходом 
на шаг.(юноши, девушки ) 

 в метрах 

1.100 
м. 

1000 
м 

900 
м. 

900м. 800м. 700м. 

4 
Метание гранаты  

 юноши-700гр в (м.) 
девушки – 500 гр. в (м.) 

34 м. 32 м. 30 м. 20 м. 18 м. 16 м. 
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Волейбол 

№ 
п/п 

Контрольный 
норматив 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1. 

Передачи мяча двумя ру-
ками над головой без огра-
ничения времени;  кол-во 

раз 

30 25 20 25 20 15 

1. 

Передачи мяча двумя ру-
ками над головой без огра-
ничения времени;   кол-во 

раз 

30 25 20 25 20 15 

3. 

Передачи мяча в парах лю-
бым способом , расстояние 

между игроками 3 м. 
 кол-во раз 

25 20 15 20 15 10 

4. 
Подача мяча: нижняя, 

верхняя, боковая  - 6 подач 
на точность ; кол-во раз 

5- 4 3 2 4 3 2 

5 

Метание набивного 
мяча(медицинбола вес-1 
кг.)из положения стоя , 
3 попытки;  в метрах 

10-9  7-8 6 7 6 5 

6. 
Перемещения «елочка» 

в сек. 
18 19 20 20 21 22 

Атлетическая гимнастика 

№ 
п/п 

Контрольный 
норматив 

Оценка 
Юноши Девушки 

Баскетбол 

№ 
п/п 

Контрольный 
норматив 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1. 

Ведение мяча «челнок» 
 8х18 метров  (не нарушая 
правил владения мяча)в 

(сек.) 

36 38 40 40 42 44 

2. 

Передачи мяча на месте (3 
м. расстояние) в паре спо-
соб: двумя руками от груди 

в течении 1 минуты  
(кол-во передач) 

90-85 84-80 
79 и 

меньше 
80-
75 

74-
70 

69 и 
меньше 

3. 

Штрафной бросок – 
 10 попаданий 

(количество бросков) без 
ограничения времени. 

25 28 30 28 30 32 

4. 

Бросок в движении после 
ведения от средней линии  

(3 прохода- справа, с центра 
,слева,) без ограничения 

времени. 

3-2 2-1 1 2 1 - 
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5 4 3 5 4 3 

1. 

Подтягивание: на высокой перекла-
дине из виса, кол-во раз (юноши), 
 на низкой перекладине из виса 
лежа, кол-во раз (девушки) 
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9 
 
 

 
 
7 
 
 

18 13–15 
 
6 
 

2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре; 

кол-во раз 
40 35 30 14 12 9 

3. 
Подъем туловища за 1 мин. из поло-
жения лежа руки за головой; кол-во 

раз. 
55 49 45 42 36 30 

4. 
Прыжки на скакалке на двух ногах в 

течении 1 мин ;кол-во раз 
130 120 110 120 110 10

0 

5 Прыжок в длину с места, в см. 
220 
см. 

210 
см 

200 
см. 

170см. 
160 
см. 

15
5 
см
. 

6 
Наклон вперед из положения стоя ,в 

см. 
10 
см. 

8-9 
см. 

6-5 
см. 

10 см. 9 см. 
6 
см
. 

7 Челночный бег 3х10 м  в сек.. 
8.2 
сек 

8.4 8.6 9.3 9.7 10
.0 

. 

Комплекс гимнастических упражне-
ний: 

1. два кувырка вперед; 
2. один кувырок назад; 
3. стойка на лопатках; 
4.перекат; 
5. мостик из положения лежа; 
6. Стойка на голове – юноши. 

+ + + + + + 

 
 

Критерии оценивания ответов на вопросы (задания) к зачету 
 

«Зачтено» ставится, если обучающийся демонстрирует полный и 
разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкрет-
ной физической (двигательной) способности, или комплекс упражнений 
утренней, атлетической или производственной гимнастики, может само-
стоятельно организовывать место занятия, подобрать инвентарь и приме-
нить в конкретных условиях, проконтролировать ход выполнения заданий 
и оценить его. 

«Не зачтено» ставится, если обучающийся допускает грубые ошибки 
в подборе и демонстрации упражнений, направленных конкретной физи-
ческой (двигательной) способности. Испытывает затруднения в организа-
ции мест занятий, подборе инвентаря. Или обучающийся не владеет уме-
нием осуществлять методико-практическую деятельность. 

 
Перечень методических и иных документов, разработанных педагогиче-

ским работником, для обеспечения образовательной деятельности 
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Методические рекомендации по проведению практических работ по дис-
циплине «Физическая культура» 
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