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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения программы 

  Рабочая программа учебной дисциплины ФК.00 «Физическая культура» 

является частью  основной профессиональной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС по профессии  СПО: 

 

          

 

15.01.05. «Сварщик (ручной и частично механизированной сварки 

(наплавки))» 

 

Программа учебной дисциплины может быть использована для 

получения обще учебных знаний при подготовке обучающихся на профессиях 

технического профиля, в дополнительном профессиональном образовании и 

профессиональной подготовке. 

 
  

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

Физическая культура входит в профессиональный  цикл.  

 1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 
 Программа ориентирована на достижение следующих целей:  

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование 
функциональных возможностей организма, укрепление 
индивидуального здоровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 
отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем 
физического воспитания, обогащение индивидуального опыта 
занятий специально-прикладными физическими упражнениями и 
базовыми видами спорта;  

 овладение системой профессионально и жизненно значимых 
практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 
укрепление физического и психического здоровья; 

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их 
роли и значении в формировании здорового образа жизни и 
социальных ориентаций; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого 
сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 
упражнениями. 
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В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья; 

 достижения жизненных и профессиональных целей; 

 использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 

 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации; 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном профессиональном и 

социальном развитии человека; 

  основы здорового образа жизни; 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных 

привычек и увеличение продолжительности жизни; 

Изучение дисциплины «Физическая культура» способствует формированию  

у обучающихся следующих  общих компетенций: 

      ОК.01 Понимать сущность и социальную значимость бедующей   

профессии, проявлять к ней устойчивый  интерес. 

 ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы  и способы выполнения профессиональных  задач, оценивать их 

эффективность и качество. 

  ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и 

итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести 

ответственность за результаты своей работы. 

 ОК.04 Осуществлять поиск информации, необходимый для эффективного 

выполнения профессиональных задач. 

 ОК.05 Использовать информационно- коммуникативные технологии в 

профессиональной деятельности. 

 ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, клиентами. 

 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 84 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающего 42 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 42 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы  Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего)  84 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка 

(всего) 

 42 

В том числе:   

Лабораторные работы  - 

Практические занятия  - 

Контрольные работы  - 

Курсовая работа (проект)(если 

предусмотрено) 

 - 

Самостоятельная работа обучающегося 

(всего): 

Выполнение практических заданий (на разные 

группы мышц), составление комплексов 

общеразвивающих упражнений, комплексов 

проф. гимнастики, комплексов упражнений для 

профилактики профессиональных заболеваний, 

подготовка рефератов, сообщений. 

 42 

   

Промежуточная аттестация в форме: 

-    диф.  зачет 
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2.2. тематический план и содержание учебной дисциплины  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 
работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены) 

Объем часов Уровни освоения 

1  3  
Тема   

 

 

1 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 
Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом.  
 
Самостоятельная работа: Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 
физического воспитания. 

 

1 
 
 
 
 

1 

2 

2 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Основные 

признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки.  

Самостоятельная работа: Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. 

1 
 
 
 
 
 
 
 

1 

2 

Раздел 1. Гимнастика 10  
 

2 
Тема 1.1. Содержание учебного материала  

1 1 Упражнения для коррекции нарушения осанки. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Составление комплекса общеразвивающих упражнений 

1  

Раздел  1 Гимнастика   
Тема 1.2. Содержание учебного материала 2 2 

1 Висы и упоры. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Упражнения на мышцы верхнего плечевого пояса 

2  

Раздел 1 Гимнастика   
Тема 1.3. Содержание учебного материала  

3 
 

2 1 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Составления комплекса упражнений для профилактики профессионального заболевания. 

3  

Раздел 1 Гимнастика   
Тема 1.4. Содержание учебного материала  

2 
 

2 1 Упражнения у гимнастической стенки.  Общеразвивающие упражнения в паре с партнером. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Составление комплекса общеразвивающих упражнений 

- Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с 

учетом направления будущей профессиональной деятельности обучающихся.  

2  

Раздел 1 Гимнастика   
Тема 1.5. Содержание учебного материала  

2 
 

2  
1 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Комплекс производственной гимнастики. 

2  
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5семестр 
Тема Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста Личная и социально-

экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду.  
 
Самостоятельная работа: Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 
производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 
обучающихся. 

2 
 
 
 
 

2 

2 

Раздел 2. Легкая атлетика.  17  
Тема 2.1. Содержание учебного материала  

3 
 

1  Бег на короткие дистанции. Бег 100 м. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Отработка физических упражнений ( специальные упражнения бегуна) 
- Упражнения на развитие скоростно - силовых качеств 
- Специальные упражнения бегуна 

3  

Раздел 2. Легкая атлетика   
Тема 2.2. Содержание учебного материала  

3 
 

2 1 Эстафетный бег 4х100. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Упражнения на развитие скоростных качеств 
- Повторение техники правильного держания эстафетной палочки 
- специальные упражнения бегуна  

3  

Раздел 2. Легкая атлетика   
Тема 2.3.. Содержание учебного материала  

3 
 

2 1 Эстафетный бег 4х400. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Упражнения на развитие выносливости 
- Специальные упражнения бегуна  

3  

Раздел 2. Легкая атлетика   
Тема 2.4. Содержание учебного материала  

2 
 

2 1 Бег по прямой с разной скоростью. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Упражнения для развития скоростных качеств 
- Упражнения на мышцы нижних конечностей  

2  

Раздел 2. Легкая атлетика   
 

2 
Тема 2.5. Содержание учебного материала  

3 1 Бег на дистанции 2000м ( девушки), 3000м ( юноши). 
Самостоятельная работа обучающихся 
-  Физические упражнения для воспитания выносливости  

3  

Раздел 2. Легкая атлетика   
 

2 
Тема 2.6. Содержание учебного материала  

3  
1 Прыжки в высоту способом « перешагивания». 
    
Самостоятельная работа обучающихся 
_- Упражнения для развития прыгучести 
  - Комплекс упражнений на мышцы нижних конечностей  

3  

Тема 1 
 
 
 

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической 
культуры в регулировании работоспособности. 
Самостоятельная работа: . Методы повышения эффективности производственного и учебного 
труда 

1 
 

1 
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2 

 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 
Самостоятельная работа: . Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной 
деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. 
          

1 
 
 
 

1 

 

Раздел 3 Гимнастика 9  
Тема 3.1. Содержание учебного материала  

2 
 

2 1  Строевые упражнения.  Общеразвивающие упражнения. Упражнения для коррекции 
нарушения осанки. ОФП. 

Самостоятельная работа обучающихся 
- Составить комплекс общеразвивающих упражнений. 

2  

Раздел 3 Гимнастика   
Тема 3.2. Содержание учебного материала  

3 
 

2 1 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Составления комплекса упражнений для профилактики профессионального заболевания.  

3  

Раздел 3 Гимнастика   
Тема 3.3. Содержание учебного материала  

1 
 

2 1 Упражнения у гимнастической стенки.  Общеразвивающие упражнения в паре с партнером. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Составление комплекса общеразвивающих упражнений 

1  

Раздел  Гимнастика   
Тема 3.4. Содержание учебного материала  

2 
 

2 1 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
Самостоятельная работа обучающихся 
- Комплекс производственной гимнастики. 
 
 

2  

 Содержание учебного материала 1  
 Диф. зачет   
 Самостоятельная работа обучающихся 

- Комплекс производственной гимнастики. 
 

1  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы учебной дисциплины осуществляется в спортивном зале 

 

Оборудование  спортивного зала: гимнастические скамейки,  гимнастические 

маты,  б/б кольца,  сетка в/б,  скакалки, мячи в/б и б/б, перекладина для прыжков 

в высоту, шведская стенка, гимнастические коврики, тренажеры. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Основные источники:  

Бишаева  А.А.  Физическая культура:  учебник   для  студентов учреждений СПО   

М.: Академия  2015 

Электронная библиотека 
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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 а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
 

Результаты обучения 

(сформированность 

умений, владение ОК) 

Основные показатели 

оценки результата 

Форма контроля 

и методы оценки 

 

Умения: 
использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья; 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

 

 Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях физкультурно- 

оздоровительной 

деятельностью; 

Знание, понимание и 

демонстрация техники 

выполнения физических 

упражнений и технических 

приемов, изучаемых видов 

спорта; применение 

теоретических знаний для 

выполнения методико- 

практической деятельности 

обучающегося; выполнение 

практических заданий, 

контрольных упражнений и 

тестов. 

Фронтальный и 

индивидуальный опрос. 

опрос; 

педагогическое 

наблюдение; выполнение 

практических заданий; 

контрольных тестов и 

заданий. 

Оценка теоретической 

подготовленности, 

методико- практической 

деятельности, физической 

подготовленности по 

результатам выполнения 

контрольных упражнений. 

использовать 

приобретенные знания и 

умения в практической 

деятельности и 

повседневной жизни для: 

 

 

   Знание, понимание и 

демонстрация техники 

выполнения физических 

упражнений и технических 

приемов, изучаемых видов 

спорта; применение 

теоретических знаний для 

выполнения методико- 

практической деятельности 

обучающегося; выполнение 

практических заданий, 

контрольных упражнений и 

тестов.   

Практическое задание по 

работе с информацией. 

Фронтальный и 

индивидуальный опрос. 

Оценка теоретической 

подготовленности, 

методико- практической 

деятельности, физической 

подготовленности по 

результатам выполнения 

контрольных упражнений. 

повышения 

работоспособности, 

сохранения и укрепления 

здоровья; 

подготовки к 

профессиональной 

деятельности и службе в 

Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

Владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержание 

работоспособности, 

профилактики 

предупреждения 

заболеваний, связанных с 

учебной и 

производственной 

Устный опрос. 

Выполнения контрольных 

нормативов. 

Самостоятельные работы 

по выполнению заданий 

(методы: наблюдения, 

проверки, анализа) 
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Результаты обучения 

(сформированность 

умений, владение ОК) 

Основные показатели 

оценки результата 

Форма контроля 

и методы оценки 

деятельностью. 

Умение использовать 

разнообразные формы и 

виды физкультурной 

деятельности для 

организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга. 

Знания 
о роли физической 

культуры в 

общекультурном 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

Знание социальных 

функций физической 

культуры и спорта в 

современном обществе; 

Умение сознательно 

организовывать свою 

деятельность. 

 Практическое задание по 

работе с информацией. 

Фронтальный и 

индивидуальный опрос. 

основы здорового 

образа жизни; 

 

   Знание основ здорового 

образа жизни; умение 

правильно извлекать и 

применять нужную 

информацию. 

Тестовые задания, 

выполнение и защита 

продукта творческой 

деятельности (реферата, 

доклада, сообщения) по 

данной теме. 

влияние оздоровительных 

систем физического 

воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику 

профессиональных 

заболеваний, вредных 

привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

 

Знание, понимание и 

демонстрация техники 

выполнения физических 

упражнений и технических 

приемов, изучаемых видов 

спорта; применение 

теоретических знаний для 

выполнения методико- 

практической деятельности 

обучающегося; выполнение 

практических заданий, 

контрольных упражнений и 

тестов.   

Оценка теоретической 

подготовленности, 

методико- практической 

деятельности. 

выполнение и защита 

продукта творческой 

деятельности (реферата, 

доклада, сообщения, 

составление комплексов 

упражнений на 

профилактику 

проф.заболеваний) по 

данной теме. 

Результаты обучения 

(сформированность 

умений, владение ОК) 

Основные пказатели 

оценки результата 

Форма контроля 

и методы оценки 

  Самостоятельные работы 

по выполнению заданий  

ОК.01 Понимать сущность 

и социальную значимость 

бедующей профессии, 

проявлять к ней 

устойчивый  интерес. 

 

Знание социальных 

функций физической 

культуры и спорта в 

современном обществе , 

умение сознательно 

организовывать свою 

познавательную 

деятельность. 

Практические задания по 

работе с информацией. 

Фронтальный и 

индивидуальный опрос. 
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ОК 2. Организовывать 

собственную деятельность, 

выбирать типовые методы  

и способы выполнения 

профессиональных  задач, 

оценивать их 

эффективность и качество. 

 

Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях физкультурно- 

оздоровительной 

деятельностью; 

Знание, понимание и 

демонстрация техники 

выполнения физических 

упражнений и технических 

приемов, изучаемых видов 

спорта; применение 

теоретических знаний для 

выполнения методико- 

практической деятельности 

обучающегося; выполнение 

практических заданий, 

контрольных упражнений и 

тестов. 

Умение взаимодействовать 

с партнерами; умение 

критически оценивать 

собственные достижения и 

стремиться улучшить их; 

овладение навыками ЗОЖ. 

Фронтальный опрос, 

тестовые задания, 

педагогическое 

наблюдение, выполнение 

практических заданий, 

контрольных тестов и 

упражнений. 

Оценка теоретической 

подготовленности, 

методико- практической 

деятельности, физической 

подготовленности по 

результатам контрольных 

упражнений и тестов. 

 

ОК 3. Анализировать 

рабочую ситуацию, 

осуществлять текущий и 

итоговый контроль, оценку 

и коррекцию собственной 

деятельности, нести 

ответственность за 

результаты своей работы. 

 

Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях физкультурно- 

оздоровительной 

деятельностью; 

Знание, понимание и 

демонстрация техники 

выполнения физических 

упражнений и технических 

приемов, изучаемых видов 

спорта; применение 

теоретических знаний для 

выполнения методико- 

практической деятельности 

обучающегося; выполнение 

практических заданий, 

контрольных упражнений и 

тестов. 

Демонстрация  полученных 

умений работы с 

литературой 

Фронтальный опрос, 

тестовые задания, 

педагогическое 

наблюдение, выполнение 

практических заданий, 

контрольных тестов и 

упражнений. 

Оценка теоретической 

подготовленности, 

методико- практической 

деятельности, физической 

подготовленности по 

результатам контрольных 

упражнений и тестов. 

 

ОК.04 Осуществлять поиск 

информации, необходимый 

для эффективного 

выполнения 

профессиональных задач. 

 

Знание социальных 

функций физической 

культуры и спорта в 

современном обществе; 

Умение сознательно 

организовывать свою 

деятельность. 

Оценка теоретической 

подготовленности, 

методико- практической 

деятельности. 

выполнение и защита 

продукта творческой 

деятельности (реферата, 
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применение теоретических 

знаний для выполнения 

методико- практической 

деятельности 

обучающегося; выполнение 

практических заданий. 

доклада, сообщения, 

составление комплексов 

упражнений на 

профилактику 

проф.заболеваний) по 

данной теме. 

ОК.05 Использовать 

информационно- 

коммуникативные 

технологии в 

профессиональной 

деятельности. 

 

Умение правильно 

извлекать и применять 

нужную информацию. 

Выполнение и защита 

обучающимися продуктов 

творческой деятельности 

(рефератов, презентации) 

по данной теме. 

Оценка теоретической 

подготовленности. 

Практические задания по 

работе с информацией. 

Фронтальный, 

индивидуальный опрос, 

тестирование 

ОК 6. Работать в команде, 

эффективно общаться с 

коллегами, руководством, 

клиентами. 

 

Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях физкультурно- 

оздоровительной 

деятельностью; 

Знание, понимание и 

демонстрация техники 

выполнения физических 

упражнений и технических 

приемов, изучаемых видов 

спорта; применение 

теоретических знаний для 

выполнения методико- 

практической деятельности 

обучающегося; выполнение 

практических заданий, 

контрольных упражнений и 

тестов. 

Умение взаимодействовать 

с партнерами; умение 

критически оценивать 

собственные достижения и 

стремиться улучшить их; 

овладение навыками ЗОЖ. 

Демонстрация  полученных 

умений работы с 

литературой 

Подвижные и спортивные  

игры. 

Коллективное  и 

индивидуальное 

выполнение физических 

упражнений. 

Самостоятельные работы 

по выполнению заданий  

(методы: наблюдения, 

проверки, анализа) 

Фронтальный опрос, 

тестовые задания, 

педагогическое 

наблюдение, выполнение 

практических заданий. 

Оценка методико-

практической деятельности. 

Наблюдения и анализ 

результатов в процессе 

аудиторной и 

внеаудиторной учебной 

деятельности 
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