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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ  

ОП.05. Физическая культура 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 
программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является 
обязательной частью общепрофессионального цикла основной образовательной программы в 
соответствии с ФГОС СПО по профессии 23.01.17 Мастер по ремонту и обслуживанию 
автомобилей. 

Особое значение учебная 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 

- роль физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека-  

 основы здорового образа 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 41 
в т.ч. в форме практической подготовки  
в том числе: 
теоретическое обучение 14 
практические занятия   25 
Промежуточная аттестация – дифференцированный зачет 
 

2 

 
 
 
  



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
 

Наименование разделов  
и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 
обучающихся 

Объем, акад. ч / в 
том числе  
в форме 

практической 
подготовки, акад. ч 

Коды ОК, ПК 

Тема 1.1. 
Общие сведения о 
значении физической 
культуры в 
профессиональной 
деятельности 

Содержание учебного материала 8/3  
1. Значение физической культуры в профессиональной деятельности. 

Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии 
5 ОК 08. 

2. Характеристика и классификация упражнений с профессиональной 
направленностью. Физические упражнения, направленные на развитие 
и совершенствование профессионально важных физических качеств и 
двигательных навыков. Понятия о теории тестов и оценок физической 
подготовленности 

3. Формы, методы и условия, способствующие совершенствованию 
психофизиологических функций организма. Формы и методы 
совершенствования психофизиологических функций организма 
необходимых для успешного освоения профессии Мастер по ремонту и 
обслуживанию автомобилей. Применение приемов самоконтроля: пульс, 
ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических 
упражнений 

4. Практическое занятие  «Выполнение упражнений на развитие» 3 
Тема 1.2. 
Основы здорового 
образа жизни 

Содержание учебного материала 6/2  
1. Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья 

средствами физической культуры. Комплекс упражнений для снятия 
психоэмоционального напряжения. 

4 ОК 08. 

2. Практическое занятие  «Упражнения на развитие выносливости» 1 
3. Практическое занятие  «Воспитание устойчивости организма к воздействиям 

неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда». 
1 

Тема 1.3. 
Физкультурно-

Содержание учебного материала 25/20  
1. Применение общих и профессиональных компетенций для 5 ОК 08. 



оздоровительные 
мероприятия для 
укрепления здоровья, 
достижения жизненных 
и профессиональных 
целей 

 

достижения жизненных и профессиональных целей. Упражнения, 
способствующие развитию группы мышц участвующих в выполнении 
профессиональных навыков. 

2. Практическое занятие  «Кросс по пересеченной местности». 1 ОК 08. 
3. Практическое занятие  «Бег на 150 м в заданное время». 1 
4. Практическое занятие  «Прыжки в длину способом «согнув ноги»». 1 
5. Практическое занятие  «Метание гранаты в цель». 1 
6. Практическое занятие  «Метание гранаты на дальность». 1 
7. Практическое занятие  «Челночный бег 3х10». 1 
8. Практическое занятие  «Прыжки на различные отрезки длинны». 1 
9. Практическое занятие  «Выполнение максимального количества 

элементарных движений». 
1 

10. Практическое занятие  «Опорные прыжки через гимнастического 
козла и коня». 

1 

11. Практическое занятие  «Упражнения на снарядах». 1 
12. Практическое занятие  «Прыжки с гимнастической скакалкой за 

заданное время». 
1 

13. Практическое занятие  «Ходьба по гимнастическому бревну». 1 
14. Практическое занятие  «Упражнения с гантелями». 1 
15. Практическое занятие  «Упражнения на гимнастической скамейке». 1 
16. Практическое занятие  «Упражнения в балансировании». 1 
17. Практическое занятие  «Упражнения на гимнастической стенке». 1 
18. Практическое занятие  «Преодоление полосы препятствий». 1 
19. Практическое занятие  «Выполнение упражнений на развитие 

быстроты движений». 
1 

20. Практическое занятие  «Выполнение упражнений на развитие 
быстроты реакции». 

1 

21. Практическое занятие  «Броски мяча в корзину с различных 
расстояний». 

1 

Дифференцированный зачет 2  
Всего: 40  

  



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1.Образовательная организация для реализации учебной дисциплины 
"Физическая культура" должна 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 
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 и электронные издания  
1. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта / Г. Ф. 

Агеева, Е. Н. Карпенкова. — 3-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2023. — 68 с. — 
ISBN 978-5-507-45936-0. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 
система. — URL: https://e.lanbook.com/book/292016 (дата обращения: 15.08.2023). — 
Режим доступа: для авториз. пользователей. 

2. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего 
профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 450 с. — (Профессиональное образование). — 
ISBN 978-5-534-18496-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/535163   

3. Журин, А. В. Особенности и содержание здорового образа жизни студента : 
учебное пособие для вузов / А. В. Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 52 с. — 
ISBN 978-5-8114-9293-0. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 
система. — URL: https://e.lanbook.com/book/221303 (дата обращения: 15.08.2023). — 
Режим доступа: для авториз. пользователей. 

4. Зобкова, Е. А. Основы спортивной тренировки / Е. А. Зобкова. — 2-е изд., 
стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2023. — 44 с. — ISBN 978-5-507-47830-9. — Текст : 
электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 
https://e.lanbook.com/book/329069 (дата обращения: 15.08.2023). — Режим доступа: для 
авториз. пользователей. 

5. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 
профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 
ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813   

6. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 
профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 
ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 (дата обращения: 15.08.2023). 

7. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в 
специальной медицинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е 
изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : 
электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 
https://e.lanbook.com/book/156380 (дата обращения: 15.08.2023). — Режим доступа: для 
авториз. пользователей. 

https://urait.ru/bcode/535163
https://urait.ru/bcode/511813


8. Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО 
: учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. 
Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 148 с. 
— (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст : электронный 
// Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/535174   

9. 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, 2023. — 599 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442   

10. 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, 2023. — 599 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442 (дата обращения: 
15.08.2023).  

 
3.2.2. Дополнительные источники 
1. Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре.  гимнастика : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и 
доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 173 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-07538-0. — Текст : электронный // Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/513903 (дата обращения: 
15.08.2023). 

2. Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие 
для среднего профессионального образования / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под 
научной редакцией С. В. Новаковского. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 
125 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10154-6. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/514196 (дата обращения: 15.08.2023). 
  

https://urait.ru/bcode/535174
https://urait.ru/bcode/517442


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ   
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 
Знания   

роль физической культуры  
в общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека 

демонстрирует понимание 
значимости  
и роли физической культуры в 
различных областях жизни человека; 
соблюдает принципы здорового 
образа  
жизни 

Оценка 
результатов 
выполнения 
практических 
заданий 

основы здорового образа  
жизни 

демонстрирует знание способов 
контроля и оценки индивидуального 
физического развития и физической 
подготовленности; форм закаливания 
и составляющих здорового образа 
жизни; 
обосновывает целесообразность 
использования средств физической 
культуры, режимов нагрузки и отдыха 

Умения   

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

осуществляет правильный выбор  
и грамотное применение необходимых  
видов физкультурно-оздоровительной  
деятельности для достижения 
жизненных  
и профессиональных целей 

Оценка 
результатов 
выполнения 
практических 
заданий 
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