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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

1.1. Область применения программы 

 

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС по профессии 

08.01.25 Мастер отделочных строительных и декоративных работ   

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: относится к общепрофессиональному циклу 

  

Учебная дисциплина имеет практическую направленность и межпредметные 

связи с ОП. 04  Безопасность жизнедеятельности и  с профессиональными 

модулями ПМ.01 Выполнение штукатурных и декоративных работ, ПМ.02   

Выполнение малярных и декоративно-художественных работ. 

 

1.3.  Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины: 

 
Код ПК, 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 

 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание 

необходимого уровня физической подготовленности. 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

Объем образовательной программы: 40 часов, в том числе: 

теоретическое обучение: 5 часов; 

практическое обучение: 35 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Объем образовательной программы 40 

Обязательная учебная нагрузка (всего)  40 

в том числе:  

теоретическое обучение 5 

 практические занятия 35 

Промежуточная аттестация в форме: дифференцированного зачета в 4,5 

семестрах   
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура 
 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Тема 1.1. 

Общие сведения о 

значении физической 

культуры в 

профессиональной 

деятельности 

Содержание учебного материала 5  

1. Значение физической культуры в профессиональной деятельности. 

Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии 

1 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 

1 

3. Практическая работа «Выполнение упражнений на развитие ловкости» 2  

4. Формы, методы и условия, способствующие совершенствованию 

психофизиологических функций организма. Формы и методы 

совершенствования психофизиологических функций организма 

необходимых для успешного освоения профессии Мастер отделочных 

строительных работ. Применение приемов самоконтроля: пульс, ЧСС, 

внешние признаки утомляемости при выполнении физических упражнений 

1 

Тема 1.2. 

Основы здорового 

образа жизни 

Содержание учебного материала 3  

1. Психическое здоровье и спорт. Сохранение психического здоровья 

средствами физической культуры. Комплекс упражнений для снятия 

психоэмоционального напряжения. 

1 ОК 08 

2. Практическая работа «Воспитание устойчивости организма к воздействиям 

неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда». 

2  

Тема 1.3. Содержание учебного материала 32  
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Физкультурно-

оздоровительные 

мероприятия для 

укрепления здоровья, 

достижения жизненных 

и профессиональных 

целей 

 

1. Применение общих и профессиональных компетенций для 

достижения жизненных и профессиональных целей. Упражнения, 

способствующие развитию группы мышц, участвующих в выполнении 

профессиональных навыков. 

1 ОК 08 

2. Практическая работа «Кросс по пересеченной местности» 2 ОК 08 

3. Практическая работа «Бег на 150 м в заданное время» 1 

4. Практическая работа «Прыжки в длину способом «согнув ноги»» 1 

5. Практическая работа «Метание гранаты в цель» 1 

6. Практическая работа «Метание гранаты на дальность» 1 

7. Практическая работа «Челночный бег 3х10» 1 

8. Практическая работа «Прыжки на различные отрезки длинны» 1 

10. Практическая работа «Выполнение комплекса упражнений на 

развитие быстроты движений» 

 

2 

11. Практическая работа «Развитие скоростно - силовых качеств» 2  

 12. Практическая работа «Развитие координации» 1 

 14. Практическая работа «Упражнения на снарядах» 1 

 15. Практическая работа «Профилактика сколиоза» 1 

16. Практическая работа «Развитие гибкости» 1 

18. Практическая работа «Ходьба по гимнастическому бревну» 1 

19. Практическая работа «Развитие силы рук» 1 

20. Практическая работа «Упражнения с гантелями» 1 

21. Практическая работа «Упражнения на гимнастической скамейке» 1 

22. Практическая работа «Акробатические упражнения» 2  

24. Практическая работа «Упражнения на гимнастической стенке» 1 

25. Практическая работа «Преодоление полосы препятствий» 2 

26. Практическая работа «Выполнение упражнений на развитие 

быстроты движений и реакции» 

1 

27. Практическая работа «Выполнение упражнений на развитие 

быстроты реакции» 

1 

28. Практическая работа «Выполнение упражнений на развитие частоты 

движений» 

2 
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30 Практическая работа «Развитие ловкости» 2  

 Всего: 40  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены 

следующие специальные помещения:  

Спортивный зал, оснащенный оборудованием:  

рабочее место преподавателя; 

комплект учебно-методической документации (учебники и учебные пособия, 

карточки-задания, комплекты тестовых заданий, методические рекомендации и 

разработки); 

гимнастическое оборудование: 

1. перекладина, 

2. брусья параллельные, 

3. скамейка гимнастическая, 

4. планки металлические для прыжков, 

5. скакалки, 

6. штанга, 

7. гантели, 

8. мячи набивные, 

9. гимнастические маты поролоновые 

легкоатлетический инвентарь: 

      1. гранаты весом 500 г, 700 г, 

      2. секундомеры, 

      3. рулетка металлическая, 

      4. эстафетные палочки, 

      5. аптечка 

лыжный инвентарь: 

1. лыжи беговые с креплениями, 

2. палки лыжные, 

3. ботинки лыжные, 

4. мазь лыжная для различной температуры 

оборудование и инвентарь для спортивных игр: 

1. мячи баскетбольные, 

2. мячи волейбольные, 

3. мячи футбольные, 

4. щиты баскетбольные с кольцами, 

5. сетки волейбольные со стойками, 

6. свистки судейские, 

7. аптечка 

-  спортивные костюмы для сборных команд: 

по баскетболу,  

по волейболу 

по мини-футболу 
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по легкой атлетике 

по лыжным гонкам 

техническими средствами обучения: 

персональный компьютер. 

 

3.2. Литература 

 

Для студентов:  

1. Бишаева А.А. Физическая культура./А.А.Бишаенва.- М.: Издательский 

центр « Академия», 2015.- 304с 

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для СПО. / А.А.Бишаева. – 

Академия,  2017. – 320с 

3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для СПО. / А.А.Бишаева. – 

Академия,  2020 . – 320с 

4.  Физическая культура./ Н.В. Решетников, Ю.Л.Кислицын, 

Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев.- 16-е изд, стер.- М.: Издательский центр 

«Академия», 2016.- 176с 

 

Для преподавателей:  

Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. – М.: КНОРУС, 2016 – 256 с. (Среднее профессиональное 

образование) 

 

 

Интернет-источники: 
 

http://infourok.ru 

http://nsportal.ru 

http://www.uchportal.ru 

http://www.openclass.ru 

http://kco-anyak.myjino.ru 

http://edu.convdocs.org 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Умения:   

Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

применять рациональные 

Выполнение упражнений, 

способствующих развитию 

группы мышц участвующих в 

трудовой деятельности; 

сохранение и укрепление 

здоровья посредством 

Оценка результатов 

выполнения практической 

работы 
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приемы двигательных функций 

в профессиональной 

деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

профессии  

использования средств 

физической культуры; 

поддержание уровня 

физической 

подготовленности для 

успешной реализации 

профессиональной 

деятельности 

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 

 

 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег 30 м, 
с 

16 
 

17 

4,4 и выше 
4,3 

5,1-4,8 
 
5,0-4, 

5,2 и 
Ниже 
5,2 

4,8 и 
Выше 
4,8 

5,9-5,3 
 
5,9-5,3 

6,1 
Ниже 
6,1 

2 Координацио 
нные 

Челночный 
бег 3х10 м, с 

16 
17 

7,3 и 
выше 
7,2 

8,0-7,7 
7,9-7,5 

8,2 и 
ниже 
8,1 

8,4 и 
выше 
8,4 

9,3-8,7 
 
9,3-8,7 

9,7 
ниже 
9,6 
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3 Скоростно-
силовые 

Прыжки в 
длину с 

места, см 

16 
 

17 

230 и 
выше 
240 

195-210 
 
205-220 

180 и 
ниже 
190 

210 и 
выше 
210 

170-190 
 
170-190 

160 
Ниже 
160 

4 Выносливост 
ь 

6-минут-ный 
бег, м 

16 

 
 

17 

1500 и 
выше 

 
1500 

1300-1400 

 
 

1300-1400 

1100 и 
ниже 

 
1100 

1300 и 
выше 

 
1300 

1050-
1200 

 
1050-

1200 

900 и 
ниже 

 
900 

5 Гибкость Наклон 
вперед 

из положения 

стоя, см 

16 
 

17 

15 и выше 
15 

9-12 
 
9-12 

5 и ниже 
5 

20 и 
выше 
20 

12-14 
 
12-14 

7 и ниже 
7 

6 Силовые Подтягиван
ие: на 
высокой 

перекладине 
из виса, 
кол-во раз 
(юноши, на 

низкой 
перекладине 
из виса 

лежа, кол-во 
(девушки) 

16 

 
17 

11 и выше 
12 

8-9 

 
8-9 

4 и ниже 
4 

18 и 
выше 
18 

13-15 

 
13-15 

6 и ниже 
6 

 

                                   ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  
                          ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ  
                                               МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты Оценка 

5 4 3 

1.Бег 3000 м (мин, с). 12,30 14,00 б/вр 

2.Присидание на одной ноге с опорой о стену (количество раз каждой 
ноге). 

10 8 5 

3.Прыжок в длину с места (см). 230 210 190 

4.Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

5.Силовой тест – подтягивание на высокой перекладине (количество 

раз). 

13 11 8 

6.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз). 12 9 7 

7.Координационный тест – челночный бег 3х10 м (с). 7,3 8,0 8,3 

8.Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз). 7 5 3 

10.Гимнастический комплекс упражнений: 
-утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

(из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

 

                  ОЦЕНКАУРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ     

                       ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ    

                   МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
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1.Бег 2000 м (мин, с). 11,00 13,00 б/вр 

2.Прыжки в длину с места (см). 190 175 160 

3.Присидание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой 
ноге). 

8 6 4 

4.Силовой тест – подтягивание на низкой перекладине (количество раз). 20 10 5 

5.Координационный тест – челночный бег 3х10м (с). 8,4 9,3 9,7 

6.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м). 10,5 6,5 5,0 

7.Гимнастический комплекс упражнений: 
-утренней гимнастики; 
-производственной гимнастики; 

-релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов). 

До 9 До 8 До 7,5 
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Наименование ППКРС  08.01.26 Мастер по ремонту и обслуживанию инженерных систем 

жилищно-коммунального хозяйства 
Код и наименование учебной дисциплины   

ОП.05.  Физическая культура 

Автор (ы)   Л.О. Иванов________________________________ 

 

№ Предмет 

экспертизы 

Критерии оценивания Экспертн

ая 

оценка* 

1 Структура программы (техническая экспертиза) 

1.1. Структура 

рабочей 

программы УД 

1.1.1. Структура программы включает в себя 

разделов не меньше требований ФГОС 

1.1.2. Соответствие структуры программы форме 

программы УД, утвержденной в ОУ 

2 

 

2 

1.2. Паспорт 

(пояснительная 

записка)рабочей 

программы УД 

1.2.1.Наличие раздела «Паспорт программы УД» 

или пояснительной записки и ее соответствие 

утвержденной в техникуме формой программы 

1.2.2.Соответствие паспорта макету программы 

(указаны область применения программы, место УД 

в структуре ППКРС, цели и задачи, количество 

часов на освоение программы) 

1.2.3.Соответствие объема часов на освоение УД 

объему, указанному в РУП 

2 

 

 

 

2 

1.3. Структура и 

содержание УД 

1.3.1. Наличие раздела «Структура и содержание 

УД» 

1.3.2. Указаны виды учебной работы и объем часов 

на их выполнение 

1.3.3. Указана форма итоговой аттестации по УД 

1.3.4. Имеется тематический план, в котором 

указано содержание учебного материала, перечень 

лабораторных, практических и контрольных работ, 

содержание самостоятельной работы обучающихся, 

тематика курсовых работ (проектов) и 

самостоятельной работы обучающихся над его 

выполнением, объем часов и уровень освоения 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

1.4. Условия 

реализации УД 

1.4.1. Указаны требования к минимальному 

материально-техническому обеспечению (учебные 

кабинеты, лаборатории, мастерские, оборудование, 

ТСО, необходимые для реализации программы) 

1.4.2. Имеется перечень учебных изданий, 

Интернет-ресурсов, дополнительной литературы, 

оформленный в соответствии с ГОСТом и 

требованиями к году издания 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

1.5. Контроль и оценка 

результатов 

освоения УД 

1.5.1. Определены формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения 

1.5.2. Результаты обучения соответствуют 

результатам, указанным в паспорте программы УД 

1.5.3. Формы контроля конкретизированы с учетом 

специфики обучения 

2 

 

2 

 

 

2 
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1.6. Оформление 

рабочей 

программы УД 

1.6.1. Имеется титульный лист, оформленный в 

соответствии с требованиями  

1.6.2. Имеется оглавление, наименования разделов 

программы соответствуют наименованиям, 

указанным в оглавлении 

1.6.3. Программа оформлена в соответствии с 

общими требованиями к оформлению текстовых 

документов, методическими рекомендациями по 

составлению программ УД и утвержденной в ОУ 

формой программы УД 

2 

 

 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

1.7 Объем времени на 

освоение УД 

1.7.1. Общий объем времени, отведенного на 

освоение УД (всего часов), в паспорте программы, 

таблицах «Содержание обучения» и «Тематический 

план УД» совпадает 

1.7.2. Объем обязательной аудиторной нагрузки в 

паспорте программы, таблицах «Содержание 

обучения» и «Тематический план УД» совпадает 

1.7.3. Объем времени, отведенного на выполнение 

лабораторных и практических занятий, в паспорте 

программы, таблицах «Содержание обучения» и 

«Тематический план УД» совпадает 

1.7.4. Объем времени, отведенного на 

самостоятельную работу, в паспорте программы, 

таблицах «Содержание обучения» и «Тематический 

план УД» совпадает 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

2 Содержание программы (содержательная экспертиза) 

2.1 Паспорт рабочей 

программы УД 

2.1.1. Формулировка пункта 1.1. «Область 

применения программы» в достаточной мере 

определяет специфику использования примерной 

программы УД в основном и дополнительном 

профессиональном образовании 

2.1.2.Формулировка компетенций, знаний и умений 

в инвариантной части соответствует ФГОС  

2.1.3. % отличие программы от примерной (в случае 

ее наличия) или от требований ФГОС 

2.1.4. Наличие дополнительных компетенций, 

знаний и умений 

2.1.5. Требования к умениям и знаниям в 

инвариантной части соответствуют ФГОС  

2.1.6. Добавлены требования к умениям и знаниям 

(на основании чего?) с учетом требований 

работодателей 

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

2 

 

2 

 

2 

 

 

2.2. Структура и 

содержание УД 

2.2.1. Наименование разделов УД отражает 

содержание всех компетенций 

2.2.2. Почасовое распределение тем – оптимально 

2.2.3. Содержательное распределение между 

«теорией», лабораторными работами и 

практическими занятиями полностью соответствует 

основным показателям оценки результатов обучения  

2 

 

2 

 

2 
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2.2.4. Почасовое распределение между «теорией», 

лабораторными работами и практическими 

занятиями соответствует специфике основных 

показателей оценки результатов обучения 

(приложение). 

2.2.5. Уровень освоения учебного материала 

определен с учетом формируемых умений в 

процессе выполнения лабораторных работ, 

практических занятий. 

2.2.6. Тематика домашних заданий самостоятельной 

работы раскрывается «диагностичными» 

формулировками, отражающими овеществленный 

результат учебно-познавательной деятельности 

обучающегося, который можно проверить и оценить 

(в контексте тематики должны быть обозначены 

формы результатов выполнения индивидуальных 

домашних заданий (реферат, сообщение, доклад, 

презентация, конспект лекций, схема, чертеж, карта 

и т.п.) 

2.2.7. В содержании тем отражены дополнительные 

(сверх стандарта) знания и умения в соответствии с 

заявленными компетенциями 

2.2.8 Тематика курсовых работ соответствует 

специфике и обеспечивает формирование 

профессиональных компетенций 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

2.3. Условия 

реализации УД 

2.3.1. Перечень учебных кабинетов (мастерских, 

лабораторий и др.) обеспечивает проведение всех 

видов лабораторных работ и практических занятий, 

предусмотренных программой учебной дисциплины 

2.3.2. Перечисленное оборудование обеспечивает 

проведение всех видов лабораторных работ и 

практических занятий, предусмотренных 

программой учебной дисциплины (с учетом 

количественных характеристик на одного или 

группу обучающихся из 25 чел.) 

2.3.3. Перечень рекомендуемых основных и 

дополнительных источников (включая Интернет-

ресурсы) содержательно достаточен для реализации 

образовательного процесса 

2.3.4. Требования к организации образовательного 

процесса в достаточной мере раскрывают 

особенности освоения программы (как минимум 

описываются условия проведения занятий, 

перечисляются дисциплины и профессиональные 

модули, изучение которых должно предшествовать 

освоению данной дисциплины) и соответствуют 

требованиям к умениям и знаниям, установленным 

ФГОС 

2.3.5. Требования к квалификации педагогических 

(инженерно-педагогических) кадров достаточны для  

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

2 
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