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1. ПАСПОР ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК.00 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Область применения программы 

        Программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной программы филиала ГБПОУ «Троицкой технологический 

техникум» в с.Октябрьское по  профессии: 09.01.03 «Мастер по обработке 

цифровой информации»  

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

П.00 Профессиональный цикл. 

1. паспорт  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

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 учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося80часа, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося40часов; 

самостоятельной работы обучающегося40часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Количество часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 80 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  40 

в том числе:теоретические занятия                                                                                 

  практические занятия 8 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 40 

в том числе:  

Составление презентации, схемы, таблицы, опорные 

конспекты, пользование интернет сетью 

 

Итоговая аттестация в форме  -  дифференцированного зачета  
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ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Введение 

Современное состояние физической культуры и спорта. Современные 

оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, 

поддержании репродуктивной функции. Особенности организации физического 

воспитания в филиале ГБПОУ «Троицкий технологический техникум» в 

с.Октябрьское (валеологическая и профессиональная направленность). 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими 

упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и 

спортивных площадок). 

 

 

1. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной 

деятельности и учебного труда обучающихся . Динамика работоспособности 

обучающихся в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 

изменения общего состояния обучающихся в период экзаменационной сессии. 

Критерии нервно-эмоционального, психического, и психофизического 

утомления обучающихся. Методы повышения эффективности 

производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. 

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

 

2.Физическая культура в профессиональной деятельности 

специалиста 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при занятиях различными 

видами двигательной активности. Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами физического воспитания. Контроль 

(тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные требования.  

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ 

Учебно-методическая 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 

преподавателя с учетом интересов обучающихся. 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 

утомления и применение средств физической культуры для их направленной 

коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.  
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2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 

направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной 

деятельности по избранному направлению. 

3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для 

коррекции зрения. 

4. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления будущей  

профессиональной деятельности обучающихся. 

 

5. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 

здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем 

развития профессионально значимых качеств и свойств личности. 

6. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальная карта 

здоровья). Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру). 

7. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с 

учетом профессиональной направленности. 

 

Учебно-тренировочная 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет 

оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии 

здоровья обучающихся, дает индивидуальные рекомендации к занятиям по тому 

или иному виду спорта.  

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, 

внимания, восприятия, мышления. 

 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с 

различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 

м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание 

гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши), толкание ядра, метание диска. 
 

 

2. ГимнастикаРешает оздоровительные и профилактические задачи. 

Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие. 

Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 

упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем 

(девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 

(упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для 

коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 
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упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
 

3. Спортивные игры  

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том 

числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, 

скорости реакции; дифференцировке пространственных временных и силовых 

параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и 

скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких 

личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, 

согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; 

воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности. 

- Волейбол 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, 

нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с 

последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча 

одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, 

блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. 
 

- Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 

прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  

накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 
 

- Мини- футбол 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на 

месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные 

движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров. Игра по правилам. 

Техника безопасности во время спортивных игр. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала. 

 

Оборудование спортивного зала:  

 Козел гимнастический 

 Перекладина высокая 

 Канат подвесной для лазания  

 Мат паролоновый 

 Обруч гимнастический 

 Скакалка гимнастическая 

 Скамейка гимнастическая жесткая  

 Стенка гимнастическая  

 Коврики для аэробики и шейпинга 

 Волейбольная стойка универсальная 

 Сетка волейбольная 

 Щит тренировочный навесной с кольцом и сеткой 

 Щит баскетбольный игровой с кольцом и сеткой 

 Столы для настольного тенниса 

 Комплект для игры в настольный теннис 

 Мячи баскетбольные 

 Мячи волейбольные 

 Мячи футбольные 

 Планка для прыжков в высоту 

 Стойка для прыжков в высоту 

 Флажки разметочные 

 Эстафетные палочки 

 Секундомер 

 Крепления лыжные 

 Лыжи, ботинки лыжные 

 Палки лыжные  

 Номера нагрудные для лыжных и легкоатлетических кроссов 

 

Технические средства обучения: магнитофон, мультимедийный проектор. 

 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контрольи оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных 

работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий, проектов, исследований. 
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Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

Знания: 

о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; основы 

здорового  

образа жизни. 

 

Умения: использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

Текущий контроль: 

Практические занятия; 

Внеаудиторная самостоятельная работа. 

 

Промежуточный контроль: 

Практические занятия; 

Внеаудиторная самостоятельная работа. 

 

Итоговый контроль: 

Зачет 

 

 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения учебной 

дисциплины должны позволять, проверять у обучающихся не только 

сформированность усвоенных знаний, освоенных умений, но и развитие общих 

компетенций. 

Результаты (освоенные 

общие компетенции) 

Основные показатели 

оценки результата 

Формы и методы 

контроля оценки 

Понимать сущность и 

социальную значимость 

своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый 

интерес. 

Демонстрация интереса к 

будущей профессии в 

процессе освоения 

образовательной 

программы, участие в 

НОУ, олимпиадах 

профессионального 

мастерства, фестивалях, 

конференциях. 

Наблюдение и оценка 

достижений 

обучающихся на 

практических занятиях, 

внеурочной 

деятельности. 

Организовывать 

собственную деятельность 

исходя из целей и способов 

ее достижения. 

Выбор и применение 

методов и способов 

решения поставленных 

задач. 

Оценка эффективности и 

качества выполнения. 

Наблюдение и оценка 

достижений 

обучающихся на 

практических занятиях, 

внеурочной 

деятельности. 

Анализировать рабочую 

ситуацию, осуществлять 

текущий итоговый контроль, 

оценку и коррекцию 

собственной деятельности, 

ответственность за 

результаты своей работы. 

Организация 

самостоятельных занятий 

пи изучении данной 

дисциплины. 

Наблюдение и оценка 

достижений 

обучающихся на 

практических занятиях, 

внеурочной 

деятельности. 

Осуществлять поиск 

информации, необходимой 

для эффективного 

выполнения 

профессиональных задач. 

Эффективный поиск 

необходимой информации 

по данной дисциплине. 

Использование различных 

источников, включая 

электронные. 

Наблюдение и оценка 

достижений 

обучающихся на 

внеаудиторной 

самостоятельной работе. 
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4.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы. 

 

Основные источники:   

1. Бишаева А.А. Физическая культура. – М.: Академия, 2018. 304 с. 

2. Кислицын Ю.Л., Решетников Н.В., Палтиевич Р.Л. Физическая 

культура.– М.: Академия, 2018. 176 с. 

 

Дополнительные источники:  

1. В.И.Лях. Физическая культура. 10-11кл. – М.: Просвещение 2018г. 114 с. 

2. Сальников А.Физическая культура. Конспект лекций. – М.: Приор, 2018. 

119 с. 

3. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. – 

М.: Академия, 2018. 336 с. 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

Использовать 

информационно-

коммуникационные 

технологии в 

профессиональной 

деятельности. 

Применение 

информационно-

коммуникационных 

технологий при 

организации 

самостоятельной работы 

по данной дисциплине. 

Наблюдение и оценка 

достижений 

обучающихся на 

внеаудиторной 

самостоятельной работе. 

Работать в коллективе и 

команде, эффективно 

общаться с коллегами, 

руководством, клиентами. 

Взаимодействие 

обучающихся с мастерами, 

преподавателями в ходе 

обучения. 

Наблюдение и оценка 

достижений 

обучающихся на 

практических занятиях, 

внеурочной 

деятельности. 

Исполнять воинскую 

обязанность, в т.ч. с 

применением полученных 

профессиональных знаний 

(для юношей). 

Демонстрация 

профессиональных знаний 

и умений необходимых 

для исполнения воинской 

обязанности. 

Наблюдение и оценка 

достижений 

обучающихся на 

практических занятиях, 

внеурочной 

деятельности. 


