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1.ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

1.1. Область применения программы 

Программа дисциплины является частью основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальности 23.02.03 «Техническое 

обслуживание и ремонт автомобильного транспорта» в рамках реализации 

ООП СПО. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы: 

  

      Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 

общего гуманитарного и социально-экономического цикла ООП СПО. 

.           В рамках изучения дисциплины у обучающихся формируются 

компетенции, включающие в себя способности: 

 ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество.  

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и 

нести за них ответственность.  

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством, потребителями. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам 

освоения дисциплины: 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

-  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.   

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

-   о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 
 

 максимальной учебной нагрузки обучающегося 332 часа, в том числе: 

для заочной формы обучения:  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 4 часа; 

самостоятельной работы обучающегося 328 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы для заочной формы 

обучения 

 

Вид учебной работы Объем часов 

  Максимальная учебная нагрузка 332 

           Обязательная учебная нагрузка  4 

в том числе:  

     Практические занятия 4 

Самостоятельная работа обучающихся           328 

                         Промежуточная аттестация в форме зачета  
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2.2.1 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  
 

Для заочной формы обучения 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа 

обучающихся. 

        

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Раздел 1. 

Теоретическая 

часть 

 

 

Самостоятельная работа: 

1.1 Основы физической культуры и спорта 

1.2.Сведения о предмете, техника безопасности 

1.3. Основы здорового образа жизни 

1.4. Основы физической культуры и спорта  

1.5 Самостоятельные занятия физической культурой 
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 Раздел 2. 

Практическая 

часть 

   

Тема 1.  

Легкая 

атлетика 

Самостоятельная работа  

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.1.  Бег на короткие дистанции. 

2.1.2.  Бег на средние дистанции 

2.1.3 Длительный бег. Развитие общей выносливости. 

2.1.4 Развитие скоростной выносливости 

2.1.5. Прыжки в длину с места 

2.1.6. Прыжки в длину с разбега 

2.1.7 Метание гранаты 

2.1.8.Кроссовая подготовка. Бег на выносливость. 

Тема 2. 

Гимнастика. 

Самостоятельная работа  

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.1 Общеразвивающие упражнения. Комплексы упражнений для утренней оздоровительной 

гимнастики. 

2.2.2.Общеразвивающие упражнения. Комплекс силовой гимнастики. 

2.2.3.Силовые упражнения с отягощением. Силовые упражнения в парах. 

2.2.4. Комплекс корригирующей гимнастики. Упражнения для развития гибкости. 

Тема 3. Самостоятельная работа Волейбол.    
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Спортивные 

игры 

2.3.1. Техника верхней передачи мяча.  

 

 

 

80 

 

 

 
2.3.2 Верхняя передача мяча в парах. 

2.3.3. Техника нижней передачи мяча. 

2.3.4. Техника передачи мяча в тройках и четверках. 

2.3.5. Верхняя прямая подача. 

2.3.6. Техника и тактика игры. 

                                                               Баскетбол. 

 

 

 

 

62 

 

 

 

 

 

         

2.5.1. Техника передачи и ловли мяча. 

2.5.2. Техника ведения мяча. 

2.5.3.Техника бросков. 

2.5.4. Техника и тактика игры. 

2.5.5. Учебная игра. 

Тема 4 

Лыжная 

подготовка 

Самостоятельная работа  

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

2.4.1. Техника переменного двухшажного хода. 

2.4.2. Техника одновременных ходов.  

2.4.3. Техника спусков. 

2.4.4. Техника подъемов.  

2.4.5. Развитие общей выносливости.  

2.4.6. Развитие специальной и скоростной выносливости. 

2.4.7. Прохождение дистанции в условиях различного рельефа. 

 Сдача контрольных нормативов 2  

 Зачет 2      

Всего 332  

 

Освоение дисциплины может быть реализовано с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий в соответствии с Положением о применении электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программам среднего профессионального образования, 

утвержденного председателем ученого совета ФГБОУ ВО «УГТУ».
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению. 

 

Реализация рабочей программы дисциплины требует наличия 

спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами 

полосы препятствий. 

баскетбольные, футбольные, 

волейбольные мячи, щиты, сетка 

волейбольная, гимнастические маты, скакалки 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники: 

 Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое 

пособие / Ю.С. Филиппова. – Москва : ИНФРА-М, 2023. – 197 с. – (Среднее 

профессиональное образование). – ISBN 978-5-16-015948-5. – Текст : 

электронный. – Режим доступа: https://znanium.com/read?id=418066 

 Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего 

профессионального образования : учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. 

Егоров, И. А. Амельченко ; под редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. – 

Белгород : Белгородский государственный технологический университет им. 

В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. – 148 c. –  ISBN 978-5-361-00782-0. – Текст : 

электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование. –  Режим доступа: 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/106205 

 Андреев, В. В. Модель инклюзивного образовательного процесса 

по дисциплине «физическая культура» в условиях общеобразовательной 

организации : учебное пособие / В. В. Андреев, А. И. Морозов, А. В. 

Фоминых. – Набережные Челны : Набережночелнинский государственный 

педагогический университет, 2020. – 101 c. – ISBN 978-5-98452-193-2. – 

Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование. – Режим доступа: 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/97117 

 

Дополнительные источники: 

 Физическая культура. Ускоренное передвижение и легкая 

атлетика : учебное пособие / Н. А. Шипов, А. В. Трофимов, С. Н. Авдеева, А. 

В. Буриков. – Саратов : Ай Пи Ар Медиа, 2019. – 105 c. – ISBN 978-5-4497-

0065-0. – Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

Спортивное оборудование:  

https://znanium.com/read?id=418066
https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/106205
https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/97117
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образовательной среды СПО PROFобразование. – Режим доступа: 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/84086 

 Зайцев, А. П. Физическая культура. Футбол : учебное пособие / 

А. П. Зайцев. – Новосибирск : Новосибирский государственный технический 

университет, 2022. – 130 c. – ISBN 978-5-7782-4673-7. – Текст : электронный 

// Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование : [сайт]. – Режим доступа: 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/126641 

 Физическая культура и спорт. Прикладная физическая культура и 

спорт : учебно-методическое пособие / составители С. А. Дорошенко, Е. А. 

Дергач. – Красноярск : Сибирский федеральный университет, 2019. – 56 c. – 

ISBN 978-5-7638-4027-8. – Текст : электронный // Электронный ресурс 

цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. – Режим 

доступа: https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/1001

41 

 

4. . КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, 

а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий и 

самостоятельной работы. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

  Уметь использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей.   

   

 

 

Тестирование уровня физической 

подготовленности и освоенных в процессе 

обучения и самостоятельной работы 

навыков. 

Знать о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

  основы здорового образа жизни. 

 

 

Письменное тестирование полученных в 

процессе обучения теоретических знаний, 

проверка выполнения индивидуальных 

заданий. 

 

Итоговые результаты обучения по дисциплине проверяются на 

промежуточной аттестации. 
 

 

4.2 Оценочные материалы для промежуточной аттестации по 

дисциплине «Физическая культура» 

 

Оценка индивидуальных образовательных достижений, обучающихся 

предполагается в форме текущего контроля умений и знаний и 

промежуточной аттестации. Ежемесячно преподавателем осуществляется 

https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/84086
https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/126641
https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/100141
https://profspo.ru/webreader/web/viewer.php?publicationId=books/100141
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оценка аудиторной и внеаудиторной деятельности обучающихся в форме 

контрольной точки.  

Промежуточной аттестацией по учебному предмету «Физическая 

культура» является зачет. 

Для получения допуска к промежуточной аттестации обязательно 

выполнение: 

- посещение учебных занятий; 

- работа студентов на занятиях, в т.ч. практических и теоретических; 

- выполнение всех контрольных и практических упражнений; 

- выполнения внеаудиторной самостоятельной работы. 

Студент, пропустивший без уважительной причины занятия по 

физической культуре отрабатывает их на дополнительных занятиях 

средствами физического воспитания.  

В случае пропуска занятий по уважительной причине освоение 

материала определяется по уровню овладения теоретическими и 

методическими знаниями, соответствующими практическими умениями и 

навыками. Критерием успешного освоения теоретического материала 

является экспертная оценка преподавателя результатов тестирования по 

теории и методике физического воспитания.    

   

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. 

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 способ: 

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 – 25 28 30 28 30 32 
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Волейбол 

№ 

п/п 

Контрольный 

норматив 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1. 

Передачи мяча двумя руками 

над головой без ограничения 

времени;  кол-во раз 

30 25 20 25 20 15 

1. 

Передачи мяча двумя руками 

над головой без ограничения 

времени;   кол-во раз 

30 25 20 25 20 15 

3. 

Передачи мяча в парах 

любым 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 

 

Лыжная подготовка 

№ 

п/п 

Контрольный 

норматив 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

        

1. 

Бег на лыжах  

1 км.- юноши ; девушки  

                   в мин 

5.45 6.15 7.00 6.15 7.00 8.00 

2 

Бег на лыжах  

2 км.- девушки  

 

3 км.-юноши  

                   в мин.    

- 

 

14.30 

- 

 

15.00 

- 

 

15.50 

12.00 

 

 

12.45 

 

 

13.30 

 

 

3. Техника спусков , подъемов. + + + + + + 

 

Плавание 

№ Контрольный Оценка 

 10 попаданий 

(количество бросков) без 

ограничения времени. 

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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п/п норматив Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Кроль на груди  25 м (сек) 20 22 24 24 26 28 

2 Кроль на спине 25 м (сек) 30 32 34 34 36 38 

3 Брасс 25 м (сек) 30 32 34 34 36 38 

4 Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета времени 

 

2.Тестовые задания включают вопросы по следующим направлениям 

тематики: 

а. Легкая атлетика. 

б. Гимнастика. 

в. Баскетбол. 

г. Плавание 

д. Физическая культура 

е. Оказание первой медицинской помощи при травмах опорно-

двигательного аппарата, при кровотечении. 

ж. Лыжная подготовка 

и. Волейбол. 

 к. ГТО 

 

Критерии оценивания тестовых заданий: 

100 - 70% – зачтено; 

менее 70% – не зачтено». 

 

Зачет выставляется по средней оценке сдачи контрольных  нормативов 

и по результатам тестового задания.  
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