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Пояснительная записка

   Программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена  
для организации занятий по физической культуре в учреждениях среднего 
профессионального образования, реализующих образовательную программу 
среднего профессионального образования, при подготовке 
квалифицированных рабочих по профессиям технического цикла.

Основу программы составляет содержание, согласованное с требованиями 
федерального компонента. Федеральный государственный образовательный 
стандарт среднего профессионального образования по профессии 35.01.13 
Тракторист-машинист сельскохозяйственного производства утв. приказом 
Министерства образования и науки РФ от 02.08.2013 г. № 842  физическая 
культура входит в обязательную часть циклов ОПОП отдельным разделом 
«Физическая культура» в учреждениях СПО в объеме 40 часов.

     Программа ориентирована на достижение следующих целей:

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование 
функциональных возможностей организма, укрепление 
индивидуального здоровья;

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 
отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

 овладение технологиями современных оздоровительных систем 
физического воспитания, обогащение индивидуального опыта знаний 
специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми 
видами спорта;

 овладение системой профессионально и жизненно значимых 
практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 
укрепление физического и психического здоровья;

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и
значение в формировании здорового образа жизни и социальных 
ориентаций;

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого 
сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 
упражнениями.



Программа «Физическая культура» направлена на формирование общих 
компетенций (ОК):

 

Код Наименование общих компетенций
ОК 1 Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 2 Организовывать собственную деятельность, исходя из целей и 

способов ее достижения, определяемых руководителем
ОК 3 Анализировать рабочие ситуации, осуществлять текущий итоговый 

контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести 
ответственность за результаты своей работы.

ОК 4 Осуществлять поиск информации необходимой для эффективного 
выполнения профессиональных задач.

ОК 5 Использовать информационно-коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности.

ОК 6 Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, 
руководством, клиентами.

  Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический 
материал  имеет валеологическую и профессиональную направленность.  Его
освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-
практических основ физической культуры, осознание обучающимися 
значения здорового образа жизни и двигательной активности в 
профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

  Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и 
учебно-тренировочных занятий. Учебно-тренировочные занятия содействуют
развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 
двигательных способностей организма, укреплению здоровья обучающихся, 
а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний.



1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1 Область применения программы
Рабочая  программа  учебной  дисциплины  является  частью  основной

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО
ППКРС  по  профессии  Тракторист-машинист  сельскохозяйственного
производства.

Рабочая  программа  учебной  дисциплины  может  быть  использована  для
подготовки  квалифицированных  рабочих  в  образовательных  учреждениях
среднего  профессионального  образования  по  профессии   Тракторист-
машинист сельскохозяйственного производства.

 Место  дисциплины  в  структуре  основной  профессиональной
образовательной программы: 

Дисциплина входит в профессиональный цикл.

1.2 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.

1.3 Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
 максимальной учебной нагрузки обучающегося 60 часов, в том числе:

 обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 часа;
 самостоятельной работы обучающегося 20 часа.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объём
часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 60
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 38
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 20
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта    2



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Наименование

разделов и тем

Содержание учебного материала, самостоятельная работа обучающихся. Объем

часов

Уровень 

освоения

1 2 3 4

Общие сведения о 
значении физической
культуры в 
профессиональной 
деятельности.

Содержание учебного материала    3

Теоретические занятия
1. Значение физической культуры в профессиональной деятельности. Взаимосвязь 
физической культуры и получаемой профессии.
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.  

Тема № 1
Развитие общей 
выносливости

Содержание учебного материала    

Практические занятия 6



1. Выполнение  равномерного бега на дистанции 3000м 
2. Выполнение  смешанного передвижения по пересеченной местности до 6 км.   
3. Выполнение контрольных нормативов 

2

Самостоятельная работа обучающихся:  
1. Разработать комплекс упражнений  для развития    выносливости, 
2.Разработать комплекс упражнений  для развития  скоростной  выносливости.
3. Выполнить комплекс упражнений для развития   выносливости, скоростной  
выносливости.
4. Подготовка докладов на темы: 
Спорт в физическом воспитании студентов. Физическая культура, как часть 
физического и спортивного совершенствования. Основы методики обучения 
двигательным умениям и навыкам.

3

3

Тема №2
Развитие статической
выносливости мышц 
(спины, брюшного 
пресса, разгибателей 
бедра)

Содержание учебного материала

Практические занятия
1. Выполнение упражнений в висах, упорах, подъемах, стойках.
2. Выполнение общеразвивающих упражнений для различных групп мышц: с 
предметами и без предметов.
3. Выполнение упражнений на тренажерах.

6
2

Самостоятельная работа обучающихся: 4



1. Разработать комплекс упражнений для развития брюшного пресса, спины, 
бедер.

2.Выполнить комплекс упражнений для развития брюшного пресса, спины, бедер.
3. Подготовка докладов на темы: 
Методика составления комплексов упражнений по ОФП для индивидуальных 
самостоятельных занятий. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, 
силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.

3

Тема №3
Развитие ручной 
выносливости,   
статической и 
динамической  
выносливости мышц 
пальцев и кислей 
рук.  

Содержание учебного материала

Практические занятия
1. Выполнение упражнений на совершенствование игровых действий: 
двухсторонняя игра в баскетбол.
2. Выполнение упражнений на совершенствование игровых действий: 
двухсторонняя игра в волейбол.
3. Выполнение упражнений на совершенствование игровых действий: 
двухсторонняя игра в футбол.

6

2

Самостоятельная работа обучающихся: 
1.Разработать комплекс упражнений  для развития   ручной выносливости,   
статической и динамической  выносливости мышц пальцев и кистей рук.  
2. Выполнить комплекс упражнений для развития ручной выносливости,   
статической и динамической  выносливости мышц пальцев и кислей рук.  
3. Подготовка докладов на темы: 

4

3



Баскетбол в системе физического воспитания. Воспитание двигательных качеств и
способностей в процессе занятий баскетболом. Волейбол в системе физического 
воспитания. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятия 
волейболом.

Тема №4
Совершенствование 
равновесия в 
вертикальном 
положении.

Содержание учебного материала

Практические занятия
1. Выполнение гимнастических упражнений: стойка на лопатках с опорой руками 
на спине, стойка на голове.
2. Выполнение  опорных прыжков
3. Выполнение упражнений на перекладине,  брусьях

6

2

Самостоятельная работа обучающихся:
 1. Разработать комплекс  упражнений на равновесие.
2.  Выполнить комплекс  упражнений на равновесие.
3.Выполнение  различных  комплексов  физических  упражнений  в  процессе
самостоятельных занятий. Занятия в секциях.

3
3

Тема № 5
Развитие силы, 
силовой 
выносливости

Содержание учебного материала

2Практические  занятия
1.  Выполнение жима штанги на горизонтальной  скамье.
2.  Выполнение упражнений с гантелями, с гирей «рывок», «толчок».

6



3.  Выполнение упражнений на тренажерах.

Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Разработать комплекс  упражнений на развитие силы, силовой выносливости.
2.  Выполнить комплекс  упражнений на  развитие силы, силовой выносливости.
3. Подготовка докладов на темы:
Методика составления комплексов упражнений по ОФП для индивидуальных 
самостоятельных занятий.  Средства, методы, принципы воспитания силы, 
выносливости, координационных способностей.

3
3

Тема № 6
Развитие быстроты,  
быстроты реакции и 
быстроты 
зрительных 
различий.

Содержание учебного материала

Практические занятия
1. Выполнение  бега на 100м, 60м,
2. Выполнение прыжка в длину с места, прыжка в длину с разбега.
3. Выполнение контрольных нормативов 

6

2

Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Разработать комплекс  упражнений на развитие быстроты.
2.  Выполнить комплекс  упражнений на  развитие быстроты.
3. Подготовка докладов на темы:

Техника безопасности на уроках легкой атлетикой. Организация самостоятельных 
занятий легкой атлетикой. Воспитание двигательных качеств и способностей в 

3
3



процессе занятий легкой атлетикой. Оздоровительное, прикладное и оборонное 
значение легкой атлетики. Техника элементов бега на длинные дистанции (старт, 
стартовый разгон, финиширование, правильное дыхание). Оздоровительное, 
прикладное и оборонное значение легкой атлетики. Техника элементов бега на 
длинные дистанции (старт, стартовый разгон, финиширование, правильное 
дыхание).

Итоговая аттестация в форме  дифференцированного зачета 1

Рабочий план-график

распределения учебного материала для обучающихся 3 курса по профессии «Тракторист-машинист
сельскохозяйственного производства»

Содержание 1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31



 учебного материала 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32
Значение физической культуры в 
профессиональной деятельности. 
Взаимосвязь физической культуры и 
получаемой профессии.

+
1ч

Т/Б при занятиях +
-равномерный бег на дистанции 3000 м; +

-смешанное передвижение по 
пересеченной местности до 6000 м;  

+

-выполнение контрольных нормативов

+

-сов-ние упражнений в висах, упорах, 
подъемах, стойках;

+

-сов-ние общеразвивающих упр. для 
различных групп мышц: с предметами и 
без предметов;

+

-развитие статической выносливости 
мышц;

+

-сов-ние техники игровых действий: 
двухсторонняя игра в баскетбол;

+



-сов-ние техники игровых действий: 
двухсторонняя игра в волейбол;

+

-сов-ние техники игровых действий: 
двухсторонняя игра в футбол;

+

Содержание
 учебного материала

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 3
9

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 4
0

Физ. упр., направленные на развитие и 
сов-ние профессионально важных 
физических качеств и двигательных 
навыков. Понятия о теории тестов и 
оценок физ. подготовленности.  

+

-сов-ние тех-ки гимнастических упр.: 
стойка на лопатках с опорой руками на
спине, стойка на голове и руках;

+ +

-сов-ние тех-ки  опорных прыжков;

+ +

-сов-ние тех-ки упражнений на 
перекладине,  брусьях;

+ +

-сов-ние тех-ки жима штанги на 

+ + +



горизонтальной  скамье;

-сов-ние тех-ки упражнений с 
гантелями, с гирей «рывок», «толчок»;

+ + +

-сов-ние упражнений на тренажерах; + + +
-сов-ние тех-ки бега на 100м, 60м; + +
-сов-ние тех-ки прыжка в длину с 
места, прыжка в длину с разбега;

+ к

-выполнение контрольных нормативов к
Итоговая аттестация в форме  
дифференцированного зачета

+
1
ч



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1 Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета, 
спортивного зала.
Оборудование учебного кабинета:

 посадочные места по количеству обучающихся;
 рабочее место преподавателя;
 комплект учебно-наглядных пособий «Здоровый образ жизни»

Оборудование спортивного зала:
 Мячи: волейбольные, баскетбольные, теннисные;
 Скакалка;
 Обручи;
 Шведская лестница;
 Гимнастические маты.

Технические средства обучения: секундомер, свисток.
3.2 Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов,  

дополнительной литературы
   Основные источники:
- Блеер А.Н., Суслов Ф.П., Тышлер Д.А., Терминология спорта: 
толковый словарь-справочник. М. 2010г.
- Бутин И. М. Лыжный спорт: Учебн. пособие для студ. Высш. Пед. 
Учеб. заведений. – М: Издательский центр «Академия», 2008. – 348с.
- Гик Е.Я., Гупало Е.Ю., Популярная история спорта М. 2009г.
- Гимнастика: Учебник для техникумов физической культуры. под. 
редакцией М. Л. Украна и А. М. Шлемина. М., «Физкультура и спорт», 
2009. – 422с.
- Желеняк Ю.Д., Юный волейбол М. 2008г.
- Игнашенко А.М. Акробатика. – М.: Физкультура и спорт. 2008. – 159с.
- Марков А.М. Лёгкая атлетика. М.; Просвещение, 2008. – 186с.
- Нестеровский Д.И. Баскетбол: Теория и методика обучения: учеб. 
пособие для студ. выс. учеб. заведений / Д.И. Нестеровский: - 3-е изд., 
стер. – М.: Издательский центр «Академия»,2010. – 356с.
- Физическая культура для профессионально-технических и учебных 
заведений – М.: «Высшая школа»



- Фохтин В.Г. Атлетическая гимнастика без снарядов. – М.: Физкультура 
и спорт, 2008. – 77с.
- Футбол: Учебник для институтов физической культуры. Под ред. 
Полишкиса М.С., Выжгина В.А. –М.: Физкультура, образование и наука, 
2008. – 274с.

Дополнительные источники:
1.  www  .  wmdow  .  edu  .  ru  
2.  www  .  mgau  .  ru  
3. www  .  kn  .  kture  .  kharkov  /  ua  

      4. www.miem.edu.ru

http://www.wmdow.edu.ru/
http://www.miem.edu.ru/
http://www.kn.kture.kharkov/ua
http://www.mgau.ru/


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка  результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и 
лабораторных работ, тестирования, а также выполнения 
обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

Результаты обучения
 (освоенные умения, усвоенные знания)

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения

Умения
использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей;
осуществлять творческое сотрудничество
в коллективных формах занятий 
физической культуры.

Практические занятия

Знания
о роли физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека;
способы контроля и оценка физического 
развития и физической 
подготовленности.

Практические занятия, домашняя 
работа, тестирование

основы здорового образа жизни. 


