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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа учебного предмета ФК .00 Физическая культура разработана на основе: 

федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования 

(далее – ФГОС СОО); 

примерной основной образовательной программы среднего общего образования (далее – 

ПООП СОО); 

федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального 

образования (далее – ФГОС СПО) 15.01.05 Сварщик (ручной и частично-механизированной 

сварки (наплавки); 

примерной рабочей программы общеобразовательной учебной дисциплины 

технологического профиля (для профессиональных образовательных организаций); 

учебного плана по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично-механизированной сварки 

(наплавки)  

рабочей программы воспитания по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично 

механизированной сварки (наплавки). 

Программа учебного предмета ФК .00 Физическая культура разработана в соответствии с 

Концепцией преподавания общеобразовательных дисциплин с учетом профессиональной 

направленности программ среднего профессионального образования, реализуемых на базе 

основного общего образования, утвержденной распоряжением Министерства просвещения 

Российской Федерации от 30.04.2021 № Р-98, на основании письма Департамента государственной 

политики в сфере среднего профессионального образования и профессионального обучения 

Министерства просвещения Российской Федерации от 30.08.2021 № 05-1136 «О направлении 

методик преподавания». 

Содержание рабочей программы по предмету ФК .00 Физическая культура разработано 

на основе: 

- синхронизации образовательных результатов ФГОС СОО (личностных, предметных, 

метапредметных) и ФГОС СПО (ОК, ПК) с учетом профильной направленности профессии/ 

специальности; 

- интеграции и преемственности содержания по предмету ФК .00 Физическая культура и 

содержания учебных дисциплин, профессиональных модулей ФГОС СПО. 

 

1.1. Место учебного предмета в структуре основной образовательной программы: 

  

 

Учебный предмет ФК .00 Физическая культура изучается в общеобразовательном цикле 

основной образовательной программы среднего профессионального образования (далее – ООП 

СПО) по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки) 

на базе основного общего образования с получением среднего общего образования. 

На изучение предмета ФК .00 Физическая культура отводится 60 часов в соответствии с 

учебным планом по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки 

(наплавки) 

В программе теоретические сведения дополняются лабораторными и практическими 

занятиями в соответствии с учебным планом по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично 

механизированной сварки (наплавки). 

Программа содержит тематический план, отражающий количество часов, выделяемое на 

изучение разделов и тем в рамках предмета ФК .00 Физическая культура.  

Контроль качества освоения предмета ФК .00 Физическая культура проводится в 

процессе текущего контроля и промежуточной аттестации. 



 5 

Текущий контроль проводится в пределах учебного времени, отведенного на предмет, как 

традиционными, так и инновационными методами, включая компьютерное тестирование. 

Результаты контроля учитываются при подведении итогов по предмету. 

Промежуточная аттестация проводится в форме дифференцированного зачета по итогам 

изучения предмета.  

 

1.2. Цели и задачи учебного предмета  

 

Реализация программы учебного предмета ФК .00 Физическая культура в структуре ООП 

СПО направлена на достижение цели по:  

- освоению образовательных результатов ФГОС СОО: личностные (ЛР), метапредметные 

(МР), предметные базового уровня (ПРб),  

- подготовке обучающихся к освоению общих и профессиональных компетенций (далее – 

ОК, ПК) в соответствии с ФГОС СПО по 15.01.05 Сварщик ручной и частично механизированной 

сварки (наплавки)). 

В соответствии с ПООП СОО содержание программы направлено на достижение 

следующих задач: 

‒ формирование ценностного отношения к занятиям ФК, а также бережного отношения к 

собственному здоровью;  

‒ освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании 

здорового образа жизни и социальных ориентаций, в предупреждении заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью, в профилактике переутомления и сохранения 

высокой работоспособности, о возможностях физической культуры в решении задач учебной и 

будущей профессиональной деятельности;  

‒ расширение двигательного опыта посредством овладения новыми физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, двигательными действиями базовых видов спорта, 

упражнениями современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной 

физической подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по 

сложности условиях, в том числе при решении задач, ориентированных на будущую 

профессиональную деятельность;  

‒ дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей, обеспечение общей и 

профессионально-прикладной физической подготовленности;  

‒ приобретение опыта использования разнообразных форм и видов физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО), для достижения жизненных и профессионально значимых целей;  

‒ формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных 

возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и 

самоконтроля;  

‒ овладение навыками сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями.  

 В процессе освоения предмета ФК .00 Физическая культура у обучающихся 

целенаправленно формируются универсальные учебные действия (далее – УУД), включая 

формирование компетенций в области учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

которые в свою очередь обеспечивают преемственность формирования общих компетенций ФГОС 

СПО.   

Формирование УУД ориентировано на профессиональное самоопределение обучающихся, 

развитие базовых управленческих умений по планированию и проектированию своего 

профессионального будущего. 

 

1.3. Общая характеристика учебного предмета 
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Предмет является частью обязательной предметной области «Физическая культура, 

экология и основы безопасности жизнедеятельности», изучается в общеобразовательном цикле 

учебного плана ООП СПО с учетом профиля профессионального образования. Предмет имеет 

междисциплинарную связь с дисциплинами общеобразовательного и общепрофессионального 

цикла, а также междисциплинарными курсами (МДК) профессионального цикла.  

Предмет изучается на базовом уровне.  

Физическая культура обучающихся профессиональных образовательных организаций 

выступает результирующей мерой комплексного воздействия различных организационных форм, 

средств и методов, технологий на личность будущего специалиста с учётом особенностей 

профессиональной деятельности. Предмет обеспечивает профессиональную направленность 

учебного процесса, его устойчивую ориентацию на достижение результатов освоения 

профессиональной образовательной программы, ориентированных на подготовку 

квалифицированного специалиста.  

Уровень освоения предмета наравне со всеми дисциплинами общеобразовательного цикла 

не только выступает в качестве квалификационного требования к современным специалистам во 

всех областях деятельности, но и является условием формирования базы профессиональных 

компетенций.  

Возможности предмета в формировании результатов освоения образовательной программы 

СПО определяются с учётом специфики профилей УГПС и конкретных профессий и 

специальностей.  

Содержание предмета направлено на достижение всех личностных, метапредметных и 

предметных результатов обучения, регламентированных ФГОС СОО. Достижение результатов 

осуществляется на основе интеграции деятельностного и компетентностного подходов к изучению 

физической культуры и обеспечивает:  

- формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой на основе 

понимания значимости и возможностей физической культуры в решении специфических задач 

профессиональной деятельности;  

‒ воспитание разносторонне развитой личности;  

‒ формирование определённых практических навыков с учётом видов профессиональной 

деятельности конкретной профессии или специальности;  

‒ достижение необходимого уровня культуры, профессиональной дееспособности и 

психофизической готовности к трудовой деятельности.  

Содержание предмета включает теоретическую и практическую части.  

Теоретическая часть обеспечивает овладение обучающимися целостной системой знаний 

научно-практического характера по физической культуре, необходимых для сознательного 

применения средств, методов, технологий, разнообразных формы и видов физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, решения 

конкретных задач профессиональной деятельности.  

Практическая часть направлена на повышение уровня функциональных и двигательных 

способностей, воспитание необходимых качеств и свойств личности, овладение методами, 

средствами и технологиями физкультурно-спортивной деятельности, приобретение в ней личного 

опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески 

использовать средства физической культуры и спорта с учётом поставленной задачи, в том числе 

профессиональной. 

Предмет ФК .00 Физическая культура изучается на базовом уровне  

 Предмет ФК .00 Физическая культура имеет междисциплинарную связь с дисциплинами 

общепрофессионального цикла: ОП 06 Безопасность жизнедеятельности, ОП.09 Общие 

компетенции профессионала, а также междисциплинарными курсами профессионального цикла 

МДК 01.01 Основы технологи сварки и сварочное оборудование и профессиональными модулями 

ПМ.01 Подготовительно-сварочные работы и контроль качества сварных швов после сварки. 
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Предмет ФК .00 Физическая культура имеет междисциплинарную связь с учебной 

дисциплиной «Общие компетенции профессионала» общепрофессионального цикла  в части развития 

читательской, естественно-научной грамотности, а также формирования общих компетенций в сфере 

работы с информацией,  самоорганизации и самоуправления, коммуникации. 

Содержание предмета направлено на достижение личностных, метапредметных и предметных 

результатов обучения, регламентированных ФГОС СОО.  

В профильную составляющую по предмету входит профессионально ориентированное 

содержание, необходимое для формирования у обучающихся общих и профессиональных компетенций. 

В целях подготовки обучающихся к будущей профессиональной  деятельности при 

изучении учебного предмета ФК .00 Физическая культура особое внимание уделяется 

формированию  и  развитию  личности  обучающегося, способного к самоидентификации и 

определению своих ценностных ориентиров на основе осмысления и освоения исторического 

опыта своей страны и человечества в целом,  активно  и  творчески  применяющего  исторические  

знания  и  предметные умения  в  учебной,  социальной  и  трудовой  практике.   

 

1.4. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
 

В рамках программы учебного предмета ФК .00 Физическая культура обучающимися 

осваиваются личностные, метапредметные и предметные результаты в соответствии с 

требованиями ФГОС среднего общего образования: личностные (ЛР), метапредметные (МР), 

предметные для базового уровня изучения  (ПРб):  

 

 

Коды 

результатов 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета включают: 

 

Личностные результаты (ЛР) 

ЛР 01 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; - сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 

двигательной активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления 

алкоголя, наркотиков;  

ЛР 02 потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья;  

ЛР 06 приобретение личного опыта творческого использования профессионально- 

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

ЛР 07 формирование личностных ценностносмысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе 

целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессиональной, практике; 

ЛР 09 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

ЛР 13 способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры  

Метапредметные результаты (МР) 

МР 02 способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

МР 04 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
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Коды 

результатов 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета включают: 

 

МР 08 освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебнометодических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной 

и спортивной), экологии, ОБЖ; 

МР 09 готовность и способность к самостоятельной информационнопознавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по 

физической культуре, получаемую из различных источников; 

Предметные результаты базовый/углубленный уровень  (ПР б) 

ПРб.01 Умение  использовать  разнообразные  формы  и виды  физкультурной  

деятельности  для  организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе  в  подготовке  к  выполнению  нормативов  

Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

ПРб.02 Владение современными технологиями укрепления и  сохранения  здоровья,  

поддержания  работоспособности, профилактики  предупреждения  заболеваний,  

связанных  с учебной и производственной деятельностью.  

ПРб.03 Владение  основными  способами  самоконтроля индивидуальных  показателей  

здоровья,  умственной  и физической  работоспособности,  физического  развития  

и физических качеств.  

ПРб.04 Владение  физическими  упражнениями  разной функциональной  

направленности,  использование  их  в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики  переутомления  и  сохранения  высокой  

работоспособности.  

ПРб.05 Владение  техническими  приемами  и двигательными  действиями  базовых  

видов  спорта, активное  применение  их  в  игровой  и  соревновательной 

деятельности 

 

В процессе освоения предмета ОУП .06 Физическая культура у обучающихся 

целенаправленно формируются универсальные учебные действия, включая формирование 

компетенций обучающихся в области учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

которые в свою очередь обеспечивают преемственность формирования общих компетенций 

ФГОС СПО.  
 

Виды универсальных учебных 

действий ФГОС СОО 

Код

ы 

О

К 

Наименование ОК (в соответствии с ФГОС СПО 

по 15.01.05 Сварщик (ручной и частично 

механизированной сварки (наплавки). 

Познавательные  универсальные 

учебные действия (формирование 

собственной образовательной 

стратегии, сознательное 

формирование образовательного 

запроса) 

ОК 4 

ОК 5 

 

ОК 4. Осуществлять поиск информации, 

необходимой для эффективного выполнения 

профессиональных задач. 

ОК 5. Использовать информационно- 

коммуникационные технологии в 

профессиональной       деятельности. 

Коммуникативные универсальные 

учебные действия (коллективная и 

индивидуальная деятельность для 

решения учебных, 

познавательных, 

ОК 6 

 

ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством. 
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исследовательских, проектных, 

профессиональных задач) 

Регулятивные  универсальные 

учебные действия (целеполагание, 

планирование, руководство, 

контроль, коррекция, построение 

индивидуальной образовательной 

траектории) 

ОК 2 

ОК 3 

ОК 8 

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 8. Использовать знания по финансовой 

грамотности, планировать предпринимательскую 

деятельность в профессиональной сфере 

Личностные ОК 1 

ОК 3 

ОК 7 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость 

будущей профессии, проявлять к ней устойчивый 

интерес. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, 

осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и 

коррекцию собственной деятельности, нести 

ответственность за результаты своей работы. 

ОК 7. Проявлять гражданско-патриотическую 

позицию, демонстрировать осознанное поведение на 

основе традиционных общечеловеческих ценностей, 

применять стандарты антикоррупционного поведения 

 

В целях подготовки обучающихся к будущей профессиональной  деятельности при 

изучении учебного предмета ОУП .06 Физическая культура закладывается основа для 

формирования ПК в рамках  реализации ООП СПО по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной 

и частично механизированной сварки (наплавки). 

 
Коды ПК Наименование ПК (в соответствии с ФГОС СПО по профессии 

15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки) 
Наименование ВПД  

ПК 1.2 Использовать конструкторскую, нормативно-техническую и производственно-

технологическую документацию по сварка 



2. ОБЪЕМ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебного предмета 60 

Основное содержание 40 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 10 

лабораторные/практические занятия 30 

Самостоятельная работа 20 

Консультации   

Промежуточная аттестация  в форме: 
Дифференцированный 

зачет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины   

ФК.00 Физическая культура 

 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала  

и формы организации деятельности обучающихся 

 

Объём  

часов 

Код 

образовательно

го результата 

ФГОС СОО 

Код 

образовательного 

результата 

ФГОС СПО 

Направления 

воспитательной 

работы 

Раздел 1. Физическая культура и формирование жизненно важных умений и навыков 

 

Тема 1.1. 

Физическое 

состояние 

человека и 

контроль за его 

уровнем 

Практические занятия:  

1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда 

на занятиях физической культурой и спортом. 

Разучивание приѐмов страховки и самостраховки при 

выполнении физических упражнений. Разучивание 

приемов самоконтроля в процессе занятий 

физическими упражнениями.  

2. Измерение параметров физического развития 

студентов: роста, массы тела, окружности грудной 

клетки ( в покое, на вздохе, на выдохе), силы правой и 

левой кистей, жизненной ѐмкости лѐгких.  

3. Определение параметров функционального 

состояния организма студентов: артериального 

давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), 

частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в покое 

стоя, после нагрузки, после восстановления).  

4. Определение уровня физической подготовленности 

студентов: бег на 60м; для девушек бег на 500 м, 

отжимание в упоре лѐжа на полу; для юношей бег на 

1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны 

туловища вперѐд; прыжок в длину с места, прыжки 

через скакалку за 1 мин.  

Контроль за уровнем физического состояния 

6 ПРб 02, ПРб 03, 

ЛР 06, ЛР 07, 

МР 02 

ОК 1-ОК 8 Гражданское 



 

проводится ежегодно с занесением данных в дневник 

индивидуальной физкультурно-спортивной 

деятельности студента.  

Самостоятельная работа обучающихся:  

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по 

видам спорта, группах ОФП.  

3 

Тема 1.2. 

Основы 

физической 

подготовки  

 

1. Методика составления индивидуальных программ с 

оздоровительной направленностью. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса 

упражнений утренней  

гигиенической гимнастики.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения 

упражнений, направленных на развитие специальных 

физических качеств.  

3. Методика составления индивидуальных программ с 

тренировочной направленностью. Разучивание и 

совершенствование техники и темпа  

оздоровительных ходьбы и бега.  

4. Методика определения профессионального 

значимых физических, психических и специальных 

качеств на основе профессиограммы будущего 

специалиста.  

Разучивание и совершенствование выполнения 

упражнений, направленных на развитие 

профессионально значимых физических качеств, 

прикладных двигательных умений и навыков.  

5. Методика закаливания для профилактики простуды 

и гриппа. Выполнение закаливающих упражнений 

повышающих защитные силы организма (ходьба и бег 

на открытом воздухе в прохладную погоду, и др).  

6. Методика составления распорядка дня с учѐтом 

 

8 

ПРб 02, ПРб 03, 

ЛР 06, ЛР 07, 

МР 02 

ОК 1-ОК 7 Гражданское 



 

рекомендуемой нормы недельного объѐма 

двигательной активности студента (не менее десяти 

часов). Разучивание и совершенствование выполнения 

упражнений для проведения физкультурно-

оздоровительных мероприятий в режиме дня 

(физкультурные минуты, физкультурные паузы, 

подвижные перемены и т.п.).  

7. Занятия на тренажѐрах с целью совершенствования 

общей физической подготовки.  

8. Разучивание и совершенствование специальных 

психорегулирующих комплексов физических 

упражнений.  

Самостоятельная работа обучающихся:  

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по 

видам спорта, группах ОФП.  

5 

Раздел 2. Формирование навыков здорового образа жизни средствами культуры.  

 

Тема 2.1. 

Социально-

биологические 

основы 

физической 

культуры и 

здоровый образ 

жизни  

 

 

Практические занятия  

1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. 

Разучивание и совершенствование выполнения 

комплекса упражнений для профилактики нарушений 

осанки и плоскостопия.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения 

комплекса упражнений для укрепления основных 

групп мышц.  

3. Методические рекомендации для овладения 

расслаблением во время выполнения физических 

упражнений. Разучивание и совершенствование 

выполнения комплекса физических упражнений, 

применяемых для развития способности к 

произвольному расслаблению мышц.  

 

6 

ПРб 01, ПРб 03, 

ЛР 06, ЛР 07, 

МР 08 

ОК 1-ОК 8 Гражданское 



 

4. Разучивание и совершенствование выполнения 

комплексов упражнений для стимуляции зрительного 

анализатора.  

5. Разучивание выполнения комплекса упражнений с 

применением отягощений (предельного, непредельного 

веса, динамического характера).  

6. Разучивание и совершенствование выполнения 

комплекса упражнений для укрепления сердечно-

сосудистой системы.  

Самостоятельная работа обучающихся: 

Подготовка рефератов по темам: 

- режим труда и отдыха; 

- вода и еѐ значение для организма. 

- несовместимость занятий физической культурой и 

спортом с вредными привычками; 

- влияние вредных привычек на профессиональную 

пригодность, на физическое развитие, 

работоспособность человека, возникновение 

заболеваний органов дыхания, кровообращения, 

эндокринной системы и новообразований. 

6 

 

Тема 2.2.  

Развитие и 

совершенствов

ание основных 

жизненно 

важных 

физических и 

профессиональ

ных качеств  

 

Содержание учебной дисциплины  

1. Правила игры и судейства. Игра в баскетбол или 

стрит- баскетбол  

2. Правила игры и судейства. Игра в волейбол.  

3. Правила игры и судейства Игра в футбол (футзал)  

9 ПРб 02, ПРб 

03,ПРб 04,  

ПРб 05,ЛР 01  

ЛР 06, ЛР 07, ЛР 

09, ЛР13, МР 02, 

МР 04, МР 08, 

МР 09 

ОК 1-ОК 7 Гражданское 

Физическое 

Патриотическое 

Практические занятия:  

Развитие силы мышц. Совершенствование выполнения 

комплекса упражнений с применением отягощений 

(предельного, непредельного веса, динамического 

характера). Упражнения с преодолением веса 

собственного тела: гимнастические упражнения 

2 



 

(отжимание в упоре лѐжа, отжимание на брусьях, 

подтягивание ног к перекладине, подтягивание в висе, 

сгибание и разгибание рук в упоре и т.п). 

Легкоатлетические прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением (напрыгивание и 

спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, 

прыжки через препятствия). Упражнение с внешним 

сопротивлением: с отягощениями (гантелями, 

набивными мячами, штангой), с сопротивлением 

партнѐра, с сопротивлением внешней среды (бег в 

гору, бег по песку или снегу), с сопротивлением 

упругих предметов (прыжки на батуте, эспандер). 

Передвижение в весе и упоре на руках. Лазанье (по 

канату, по гимнастической стенке с отягощением). 

Выполнение упражнений на развитие силы основных 

мышечных групп на силовых тренажѐрах. Подвижные 

игры с силовой направленностью. Проведение 

студентами фрагментов занятия с использованием 

самостоятельно подготовленных комплексов 

упражнений по развитию силы мышц.  

Развитие быстроты.  

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о 

гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег 

10x10. Бег по разметкам с максимальным темпом. Бег с 

низкого и среднего старта, стартовый разгон с 

увеличением расстояния бега. Бег с ускорением на 

отрезках до 50 м. Повторный бег на отрезках от 40 до 

50 м максимальной интенсивности. Эстафетный бег. 

Бег с низкого старта с использованием различных 

вариантов стартового положения (с поворотом на 900 и 

1800 и др). Метание малых мячей по движущимся 

1 



 

мишеням (катящийся, раскачивающейся, летящей). 

Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены 

(правой и левой рукой). Прыжки в длину с места, через 

скакалку на месте и в движении с максимальной 

частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себя: прыжки на разную высоту и 

длину, по разметкам; бег с максимальной скоростью в 

разных направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины, повороты, обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, 

лежащих на полу или подвешенных на высоте). 

Подвижные игры со скоростной направленностью. 

Совершенствование легкоатлетической подготовки. 

Соревнования.  

Развитие выносливости.  

Бег различной интенсивности с постепенным 

увеличением его продолжительности до 30-40 мин. Бег 

от 1000 до 5000 м (повторный и интервальный). 

Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая 

ходьба по пересеченной местности. Чередование 

ходьбы, бега и прыжков. Кроссовая подготовка. 

Соревнования.  

Круговая тренировка; многократное выполнение 

упражнений циклического характера; комбинаций 

упражнений ритмической гимнастики. Аэробной и 

смешанный режимы нагрузки. Спортивные и 

подвижные игры. Передвижение на лыжах в режимах: 

умеренной и большой интенсивности; максимальной и 

субмаксимальной интенсивности. Марш-бросок на 

лыжах.  

1 

Развитие координации движений.  2 



 

Выполнение гимнастических упражнений с листа. 

Зеркальное выполнение упражнений. Прыжки с 

вращением. Развитие координации движений с 

использованием танцевальных шагов: галоп, полька, 

вальс (передвижение вперед, назад, в сторону, с 

поворотами и т.п.). Упражнения на координацию 

(поочередные движения руками, на координацию рук и 

ног в ходьбе, прыжках и т.п.). Акробатическая 

подготовка: обучение группировки, перекатам в 

группировке; кувырок вперед, назад, в сторону, 

кувырок вперед на одну ногу; мост из положения лежа, 

с помощью партнера; стойка на лопатках; на руках у 

опоры, или с помощью партнера. Жонглирование 

большими (волейбольными) и малыми (теннисными) 

мячами.  

Жонглирование гимнастической палкой. Метание 

малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Передвижения по возвышенной и 

наклонной, ограниченной по ширине опоре (без 

предмета и с предметом на голове). Упражнения в 

статическом равновесии. Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности 

движений руками, ногами, туловищем.  

Проведением фрагментов занятий.  

Спортивные игры.  

Баскетбол или стрит-баскетбол. Совершенствование 

технической подготовки: техники нападения (техники 

передвижения, техники владения мячом, техники 

бросков мяча в корзину), техники защиты (техника 

передвижения, техника овладения мячом) и 

тактической подготовки: тактики нападения 

2 



 

(индивидуальные, групповые, командные действия), 

тактики защиты (индивидуальные, групповые, 

командные действия). Приемы игры в нападении и 

защите. Правила игры и судейства. Выполнение 

основных технических и тактических приемов игры: 

ловля и передача мяча двумя руками и одной рукой, 

ведение мяча правой и левой рукой, бросок мяча с 

места и в движении, умение вести двустороннюю игру 

с соблюдением правил. Нормативы по технике игры. 

Контрольные игры и соревнования.  

Волейбол. Совершенствование технической 

подготовки: техники нападения (действия без мяча, 

действия с мячом), техники защиты (действия без мяча, 

действия с мячом, блокирование) и тактической 

подготовки: тактики нападения (индивидуальные, 

групповые командные действия), тактики защиты 

(индивидуальные, групповые командные действия). 

Интегральная подготовка. Приемы игры в нападении и 

защите. Правила игры и судейства. Выполнение 

основных технических и тактических приемов игры: 

передача мяча двумя руками сверху, прием снизу, 

прямой нападающий удар, подача нижняя и верхняя 

прямая, умение вести двустороннюю игру с 

соблюдением правил. Нормативы по технике игры. 

Контрольные игры и соревнования.  

Футбол (Футзал) или игра по упрощенным правилам 

на площадках разных размеров. Совершенствование 

технической подготовки: техники ударов по мячу, 

остановки мяча, ведение мяча, отбора и перехвата 

мяча, вбрасывание мяча, отработка техники ложных 

движений (финтов), техники защиты, техники игры 

2 



 

вратаря и технической подготовки: тактики игры в 

нападении, тактики игры в защите, тактики игры 

вратаря, различных тактических действий. Приемы 

игры в нападении и защите. Правила игры и судейства. 

Выполнение основных технических и тактических 

приемов игры: удар по воротам на точность, 

жонглирование мячом, остановка мяча ногой, ведение 

мяча, обводка и удар по воротам. Контрольные игры и 

соревнования.  

Самостоятельная работа обучающихся:  

Подготовка рефератов по темам:  

- физиологические механизмы использования средств 

физической культуры и спорта для активного отдыха и 

восстановления работоспособности, снижения 

негативного воздействия вредных привычек;  

- роль семьи формировании здорового образа жизни;  

- массовый спорт и спорт высших достижений, их цели 

и задачи.  

- олимпийские, неолимпийские и национальные виды 

спорта.  

6 

Дифференцированный зачет 

 
1  

Всего: 60 

 
 



 

 

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы  учебного предмета Физическая культура требует наличия 

Спортивного зала с оборудованными игровыми площадками (для волейбола, для баскетбола, для 

подвижных игр). Открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий  

Оборудование учебного кабинета:  

Мультимедийное оборудование, при помощи которого участники образовательного 

процесса могут просматривать визуальную информацию по Физической культуре, создавать 

презентации, видеоматериалы, иные документы. 

 стенка гимнастическая;  

 перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической;  

 гимнастические скамейки;  

 гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков 

и др.),  

 тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, 

  маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания,  

 стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту,  

 зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, 

скакалки,  

 палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 

32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и 

др.;  

 кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или 

стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи 

баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, 

антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для 

ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.  

Открытый стадион широкого профиля:  

 стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для 

прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, 

брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка,  

 турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий,  

 ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса 

мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки 



 

 

красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, 

для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные 

номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

 

 

Информационное обеспечение обучения 

 

 

Для преподавателей: 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-

ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-

ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изменениями, 

внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 

№ 145-ФЗ). В ред. От 03.07.2016, с изм. От19.12.2016. 

2. Приказ Минобрнауки России от 31декабря2015г.№1578 2овнесений изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образвания, 

утверденный приказом Минобрнауки РФ.от 17 мая 2012г. №413» 

3. Приказ Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ 

4. Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413 “Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 

общего образования”». 

5. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и 

ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения  

среднего  общего  образования  в  пределах  освоения  образовательных программ среднего 

профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных 

государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего 

профессионального образования». 

6. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. 

пособие. – М., 2013 

7. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым видам 

спорта. Плавание. – М., 

8. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных 

групп. – Кострома, 2014 

9. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 



 

 

пособие/под ред. Н.Ф. Басова. – 3-е изд. – М., 2013 

 
Дополнительные источники: 

  

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования. – М., 2017 

2. Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. – 

Смоленск, 2018г 

 
Интернет-ресурсы: 

 

1. www.mnistm.gov.ru (Официальный сайт Министрества спорта Российской Федерации) 

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование») 

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России) 

4.www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009) 
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http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/


 

 

 

5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наименование образовательных 

результатов ФГОС СОО (предметные 

результаты – ПР б) 

Методы оценки 

ПРб.01 Умение  использовать  

разнообразные  формы  и виды  

физкультурной  деятельности  для  

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе  в  

подготовке  к  выполнению  нормативов  

Всероссийского  физкультурно-

спортивного  комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Оценка защиты рефератов, сдачи нормативов 

по возрастной категории – (обязательные 

контрольные задания для определения и 

оценки уровня физической подготовленности 

обучающихся) 

Наблюдение и оценка результатов 

практических занятий, Знать современное 

состояние физической культуры и спорта. 

Уметь обосновывать значение физической 

культуры для формирования личности 

профессионала, профилактики 

профзаболеваний. Знать оздоровительные 

системы физического воспитания. 

Наблюдение и оценка результатов 

практических занятий 

Уметь организовывать занятия физическими 

упражнениями различной направленности с 

использованием знаний особенностей 

самостоятельных занятий для юношей и 

девушек. Знать основные принципы 

построения самостоятельных занятий и их 

гигиены 

ПРб.02 Владение современными 

технологиями укрепления и  сохранения  

здоровья,  поддержания  

работоспособности, профилактики  

предупреждения  заболеваний,  связанных  

с учебной и производственной 

деятельностью. 

ПРб.03 Владение  основными  способами  

самоконтроля индивидуальных  

показателей  здоровья,  умственной  и 

физической  работоспособности,  

физического  развития  и физических 

качеств. 

ПРб.04Владение  физическими  

упражнениями  разной функциональной  

направленности,  использование  их  в 

режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики  

переутомления  и  сохранения  высокой  

работоспособности 

ПРб.05 Владение  техническими  приемами  

и двигательными  действиями  базовых  

видов  спорта, активное  применение  их  в  

игровой  и  соревновательной деятельности 



 

 

6. ЛИСТ АКТУАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Дата актуализации Результаты актуализации 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

 ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Синхронизация образовательных результатов ФГОС СОО и ФГОС СПО 
 

Наименование ОК, 

ПК согласно ФГОС 

СПО 

Наименование личностных 

результатов (ЛР) 

согласно ФГОС СОО 

Наименование 

метапредметных (МР) 

результатов 

 согласно ФГОС СОО 

ОК  1. Понимать  

сущность  и 

социальную  

значимость  будущей  

профессии,  

проявлять к ней 

устойчивый интерес  

 

 ЛР  13.  Бережное,  ответственное  и 

компетентное отношение к 

физическому и психологическому  

здоровью,  как собственному, так и 

других людей, умение оказывать 

первую помощь  

МР 04. Умение самостоятельно 

определять цели деятельности и 

составлять планы деятельности;  

самостоятельно осуществлять, 

контролировать и  

корректировать  деятельность;  

использовать  все возможные  

ресурсы  для  достижения  

поставленных  целей  и  

реализации  планов 

деятельности;  выбирать  

успешные  стратегии  в 

различных ситуациях  

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.  

  

ЛР  05.  Сформированность  основ 

саморазвития  и  самовоспитания  в 

соответствии  с  общечеловеческими  

ценностями  и  идеалами  

гражданского общества;  готовность  

и  способность  к  

самостоятельной,  творческой  и 

ответственной деятельности.  

 

МР 04. Умение самостоятельно 

определять цели деятельности и 

составлять планы деятельности;  

самостоятельно осуществлять, 

контролировать и 

корректировать  деятельность;  

использовать  все возможные  

ресурсы  для  достижения 

поставленных  целей  и  

реализации  планов  

деятельности;  выбирать  

успешные  стратегии  в  

различных ситуациях.  

МР  03.  Владение  навыками  

познавательной,  

учебно-исследовательской  и  

проектной деятельности,  

навыками  разрешения  

проблем;  

способность  и  готовность  к  

самостоятельному поиску  

методов  решения  

практических  задач, 

применению различных 

методов познания  

ОК  6. Работать  в  

коллективе  и  

команде, эффективно  

взаимодействовать  с  

коллегами, 

руководством, 

клиентами.  

ЛР 06. Толерантное сознание и 

поведение в  поликультурном  мире,  

готовность  и способность  вести  

диалог  с  другими людьми,  

достигать  в  нём взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать  

для  их  достижения, способность  

МР  02.  Умение  продуктивно  

общаться  и взаимодействовать  

в  процессе  совместной 

деятельности,  учитывать  

позиции  других участников  

деятельности,  эффективно 

разрешать конфликты  



 

 

Наименование ОК, 

ПК согласно ФГОС 

СПО 

Наименование личностных 

результатов (ЛР) 

согласно ФГОС СОО 

Наименование 

метапредметных (МР) 

результатов 

 согласно ФГОС СОО 

ОК 4. Осуществлять 

поиск информации, 

необходимой для 

эффективного 

выполнения 

профессиональных 

задач. 

 

противостоять  идеологии  

экстремизма,  национализма,  

ксенофобии, дискриминации  по  

социальным, религиозным,  расовым,  

национальным  

признакам  и  другим  негативным 

социальным явлениям.  

ЛР  07.  Навыки  сотрудничества  со 

сверстниками,  детьми  младшего  

возраста, взрослыми  в  

образовательной, общественно  

полезной,  учебно-

исследовательской,  проектной  и  

других видах деятельности 

ОК  7.  Проявлять 

гражданско-

патриотическую 

позицию,  

демонстрировать 

осознанное поведение 

на основе 

традиционных 

общечеловеческих 

ценностей, применять 

стандарты 

антикоррупционного 

поведения. 

ОК 5. Использовать 

информационно- 

коммуникационные 

технологии в 

профессиональной       

деятельности. 

 

ЛР 03. Готовность к служению 

Отечеству, его защите.  

ЛР  13.  Бережное,  ответственное  и 

компетентное отношение к 

физическому и  

психологическому  здоровью,  как 

собственному,  так  и  других  людей, 

формирование  умения  оказывать  

первую  

помощь 

МР 01. Умение самостоятельно 

определять цели  

деятельности и составлять 

планы деятельности;  

самостоятельно осуществлять, 

контролировать и  

корректировать  деятельность;  

использовать  все  

возможные  ресурсы  для  

достижения поставленных  

целей  и  реализации  планов  

деятельности;  выбирать  

успешные  стратегии  в  

различных ситуациях.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

 

Преемственность образовательных результатов ФГОС СОО (предметных) с 

образовательными результатами ФГОС СПО 

(профессионально-ориентированная взаимосвязь общеобразовательного предмета с 

профессией/специальностью) 

 

Наименование 

общепрофессиональных 

дисциплин с 

образовательными 

результатами, 

имеющими взаимосвязь 

с предметными ОР 

Наименование 

профессиональных модулей 

(МДК) с образовательными 

результатами, имеющими 

взаимосвязь с предметными 

ОР 

Наименование 

предметных 

результатов ФГОС 

СОО, имеющих 

взаимосвязь с ОР 

ФГОС СПО 

 

Наименование 

разделов/тем 

в рабочей 

программе по 

предмету 

 

ОП. 06 Безопасность 

жизнедеятельности 

Уметь: - применять  

профессиональные  знания  

в  ходе  исполнения 

обязанностей  военной  

службы  на воинских  

должностях  в 

соответствии с полученной 

профессией 

Знать: -задачи  и  

основные  мероприятия  

гражданской обороны;  

-организацию и порядок 

призыва граждан на 

военную  службу  и  

поступления  на  нее  в 

добровольном порядке;  

-основные  виды  

вооружения,  военной  

техники и специального 

снаряжения, состоящих на 

вооружении (оснащении) 

воинских подразделений, в 

которых имею 

военноучетные  

специальности,  

родственные  профессиям 

Наименование ПМ (МДК): 

ПМ.01 Подготовительно-

сварочные работы и контроль 

качества сварных швов после 

сварки 

ПК.1.2 Использовать 

конструкторскую, 

нормативно-техническую и 

производственно-

технологическую 

документацию по сварка 

Опыт практической 

деятельности: - выполнения 

сборки элементов 

конструкции (изделий, узлов, 

деталей) под сварку с 

применением сборочных 

приспособлений;  

Уметь: - проверять 

работоспособность и 

исправность оборудования 

поста для сварки;  

- пользоваться 

производственно-

технологической и 

нормативной документацией 

для выполнения трудовых 

функций; 

Знать: - основные правила 

чтения технологической 

документации;  

- устройство 

ПРб 01 

Умение  

использовать  

разнообразные  

формы  и виды  

физкультурной  

деятельности  для  

организации 

здорового образа 

жизни, активного 

отдыха и досуга, в 

том числе  в  

подготовке  к  

выполнению  

нормативов  

Всероссийского  

физкультурно-

спортивного  

комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

(ГТО). 

Тема 1.1. 

Физическое 

состояние 

человека и 

контроль за его 

уровнем 



 

 

СПО; -область применения 

получаемых 

профессиональных знаний 

при исполнении 

обязанностей военной 

службы; 

вспомогательного 

оборудования, назначение, 

правила его эксплуатации и 

область применения;  

- правила технической 

эксплуатации 

электроустановок. 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ  3 

ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ АКТИВНЫХ И 

ИНТЕРАКТИВНЫХ ФОРМ И МЕТОДОВ ОБУЧЕНИЯ 

 

№ 

п/п 

Тема учебного 

занятия 

Кол- 

во 

часов 

Активные и 

интерактивные формы 

и методы 
обучения 

Формируемые 

универсальные  учебные 

действия 

1. Разучивание, 

закрепление и  

совершенствование 

профессионально  

значимых 

двигательных  

действий.  

 

 

1 Работа в малых группах  

Обсуждение готовых  

результатов  

 

ОК1, ОК2, ОК6,  

ОК5  

 

2 Правила игры и 

судейства. Игра в  

баскетбол  

или стрит- баскетбол  

 

1 Урок-семинар    

 

ОК2 - ОК6 

3   Правила игры и 

судейства. Игра в 

волейбол.   

1 Урок с элементами  

презентации  

 

ОК2 - ОК6  

 

4 Правила игры и 

судейства Игра в 

футбол  

(футзал)  

 

1 Урок с элементами  

презентации 

ОК2-ОК6 
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