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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ 

ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 Физическая культура 

 
1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы: 

Учебная дисциплина ФК.00 Физическая культура является обязательной 

частью общепрофессионального цикла примерной основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и 

частично механизированной сварки)). 

Особое значение 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 ОК Умения Знания 

ОК 08 Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей; 

применять рациональные 

приемы двигательных 

функций в профессиональной 

деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

профессии 

Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

основы здорового образа 

жизни; 

 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии; 

средства профилактики 

перенапряжения 

 

 

  



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Виды учебной работы Объём в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 36 

в т.ч. в форме практической подготовки 8 

в том числе: 

Теоретическое обучение 8 

Практические занятия 24 

Самостоятельная работа   

Промежуточная аттестация 4 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем 

в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент про- 

граммы 

Раздел 1. Основы физической культуры 8 ОК 08 

Тема 1.1. 

Общие сведения о 

значении физической 

культуры в 

профессиональной 

деятельности 

Профессионально-ориентированное содержание: 8 

Содержание учебного материала 8 

Практические занятия 8 

1. Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья средствами 

физической культуры. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального 

напряжения. Основы здорового образа жизни. ФК в обеспечении здоровья. Простейшие 

методики самооценки работоспособности. 

4 

2. Совершенствование психофизиологических функций организма необходимых для 

успешного освоения профессии. Применение приемов самоконтроля: 

пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполнении физических упражнений. 

Физические упражнения для коррекции зрения. 

4 

Самостоятельная работа 2  

 Раздел 2. Легкая атлетика 10 ОК 08 

Тема 2.1 

Бег на дистанции. 

Кроссовая подготовка. 

Прыжки. Метание. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

 

Содержание учебного материала 10 

Практические занятия 10 

1. Кроссовая подготовка. Старт, разбег, финиширование. 2 

2. Прыжки в длину способом «согнув ноги». Метание гранаты. Толкание ядра 2 

3. Эстафеты. Техника передачи эстафетной палочки. 2 

4. Круговая тренировка из 8 станций. Формирование и развитие силы и скоростно-

силовых способностей. 

2 

5. Равномерный бег: девушки 2000м; юноши 3000м 2 
 



Самостоятельная работа 2  

Раздел 3 Лыжная 

подготовка 

 4  

Тема 3.1 

Усовершенствование 

знаний и умений по 

лыжной подготовке 

Содержание учебного материала 4  

Практические занятия 4 

1. ТБ при занятиях лыжным спортом. Инструктаж. Виды лыжных ходов. Прохождение 

дистанции различными способами. Дистанции 3 и 5 км. 
2 

2. Правила соревнований. Первая помощь при травмах и обморожениях 2 
Самостоятельная работа 2  

Раздел 4. Баскетбол  2 ОК 08 

Тема 4.1 

Тактика игры в баскетбол 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 2 

Двухсторонняя игра 2 

Самостоятельная работа 2  

Раздел 5. Волейбол 2 ОК 08 

 Тема 5.1 

Тактика игры в волейбол 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 2 

Двухсторонняя игра 2 

Самостоятельная работа 2  

Раздел 6. Гимнастика 6 ОК 08 

Тема 6.1 

Спортивная гимнастика 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 2 

1. Опорные прыжки через гимнастического козла. Акробатические упражнения, 

кувырки, стойка на голове, руках. 

1 

2. Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время. Ходьба по гимнастическому 

бревну. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения в балансировании 

1 

Самостоятельная работа 2 

Тема 6.2 

Строевая подготовка 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 2 



1. Выработка у студентов строевой выправки, подтянутости, выносливости, умения 

правильно и быстро выполнять команды. 

1 

2 Строевая подготовка (построение, перестроения, повороты на месте и в движении). 

Строевые приемы с оружием и без него, выход из строя. 

1 

Самостоятельная работа 2 

Тема 6.3 

Атлетическая гимнастика 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 2 

1. Жим штанги (гантелей) лежа. Становая тяга. Упражнения с гирей (толчок, рывок) 1 

2. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп 1 

Самостоятельная работа 2  

Промежуточная аттестация 4  

Всего: 36  



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны 

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, рекомендованные ФУМО, 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 издания 

1. Бишаева А.А.Физическая культура:учебник [для всех специальностей 

СПО] /А.А.Бишаева.- [7-eизд.,стер.]- Москва:Издательский дом Академия, 

2020.-320с.-ISBN 978-5-4468-9406-2 - Тескт:непосредственный 

2.Физическая культура:учебникдля среднего профессионального 

образования /Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. – Москва: Издательский центр 

«Академия», 2018. – 176 с.- ISBN 978-5-4468-7250-3 

 

3.2.2. Основные электронные издания 

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/469681 

2. 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, 

2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-

1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/475342 

 

3.2.3. Дополнительные источники  

1.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 

изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143  

https://urait.ru/bcode/469681
https://urait.ru/bcode/475342


2. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / 

В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602 
 

https://urait.ru/bcode/475602


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; 

основы здорового 

образа жизни; 

условия 

профессиональной 

деятельности и зоны 

риска физического 

здоровья для 

профессии; 

средства профилактики 

перенапряжения 

 

 

 

 

 

 

 

 

− перечисление физических 

упражнений, направленных на 

развитие и совершенствование 

профессионально важных 

физических качеств и 

двигательных навыков; 

− перечисление критериев 

здоровья человека; 

− характеристика 

неблагоприятных гигиенических 

производственных факторов труда; 

− перечисление форм и 

методов совершенствования 

психофизиологических функций 

организма необходимых для 

успешного освоения профессии; 

− представление о 

взаимосвязи физической 

культуры и получаемой 

профессии; 

− представление о 

профессиональных 

заболеваниях; 

представление о медико-

гигиенических средствах 

восстановления организма 

Тестирование  

 

 

 

 

 

Умения: 

Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей; 

применять 

рациональные приемы 

двигательных функций 

в профессиональной 

− выполнение упражнений, 

способствующих развитию 

группы мышц, участвующих в 

трудовой деятельности; 

− сохранение и укрепление 

здоровья посредством 

использования средств 

физической культуры; 

- поддержание уровня 

физической подготовленности 

для успешной реализации 

профессиональной 

деятельности 

Оценка 

результатов 

выполнения 

практической 

работы 

Экспертное 

наблюдение за 

ходом 

выполнения 

практической 

работы 



деятельности; 

пользоваться 

средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для 

данной профессии 
 

 

 


