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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения рабочей программы 
 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС ТОП 50 по 

специальности (специальностям) ППССЗ: 

 11.02.16 Монтаж, техническое обслуживание и ремонт электронных приборов и 

устройств 

1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: общий гуманитарный и социально-экономический 

цикл дисциплин 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

учебной дисциплины: 

В результате изучения учебной дисциплины «физическая культура» обучающийся 

должен: 

знать/понимать 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  

- основы здорового образа жизни;  

уметь 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение учебной дисциплины: 

 

• максимальной учебной нагрузки  238 часов, в том числе: 

• обязательной аудиторной учебной нагрузки  230 часов; 

• самостоятельной работы  8 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 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 238 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  230 

в том числе:  

     лабораторные работы 0 

     практические занятия 220 

     контрольные работы 0 

     курсовая работа (проект) (если предусмотрено) 0 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 8 

 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированный зачет 

 

 
2.2 Содержание дисциплины должно быть ориентировано на подготовку студентов к освоению 

ППССЗ по специальности:   
 13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического 

оборудования (по отраслям) 

В процессе изучения дисциплины обучающиеся должны освоить общие компетенции: 

ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие. 

ОК 5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом 

особенностей социального и культурного контекста. 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности 

 



Задачи воспитания дисциплин естественнонаучного и общепрофессионального циклов 

Естественнонаучный и общепрофессиональный модули 

Профессиональное 

и трудовое 

воспитание 

- формирование 

глубокого понимания 

социальной роли 

профессии, 

позитивной и активной 

установки на ценности 

избранной 

специальности, 

ответственного 

отношения к 

профессиональной 

деятельности, труду 

(В14) 

1.Использование воспитательного потенциала 

дисциплин естественнонаучного и 

общепрофессионального модуля для: 

 - формирования позитивного отношения к 

получаемой профессии по квалификации  

программист,  техник, специалист по 

электронным приборам и устройствам, 

понимания ее  социальной значимости и роли в 

обществе, стремления следовать нормам 

профессиональной этики посредством 

контекстного обучения, решения практико-

ориентированных ситуационных задач. 

- формирования устойчивого интереса к 

профессиональной деятельности, способности 

критически, самостоятельно  мыслить, 

понимать значимость профессии посредством 

осознанного выбора тематики проектов, 

выполнения проектов с последующей 

публичной презентацией результатов, в том 

числе обоснованием их социальной и 

практической значимости; 

- формирования навыков командной работы, в 

том числе реализации различных  проектных 

ролей (лидер, исполнитель, аналитик и пр.) 

посредством выполнения совместных 

проектов. 

  

1 Организация системы взаимодействия с 

Молодежным Объединением и Отраслевым 

центром компетенций ФГУП 

"Приборостроительный завод им. К.А. 

Володина", отделом практики ТТИ НИЯУ 

МИФИ. 

2. Участие и организация 

профориентационных мероприятий для 

школьников 1-11 классов. 

3. "Дни карьеры ГК «Росатом". 

4. Цикл мероприятий, посвященных 75-

летию атомной промышленности. 

5. Участие в организации внутривузовского 

чемпионата WorldSkills. 

6. Проведение презентаций предприятий, 

организация встреч работодателей с 

выпускниками ВО и СПО. 

7. Семинары-тренинги для выпускников по 

навыкам поиска работы и трудоустройству 

8. Анкетирование выпускников. 

9. Организация адаптации студентов – 

практикантов в рамках академической 

мобильности студентов НИЯУ МИФИ. 

10. Ежегодный фестиваль для молодежи и 

школьников горнозаводского края 

Челябинской области "За техническое 

образование". 

11. Церемония награждения студентов 

"Трудовое лето". 

12. Организация мероприятий по летней 

занятости студентов. Работа стройотряда 

"Импульс".  

13. Конкурсы профессионального 

мастерства, стажировки, 

профессиональные пробы. 
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- формирование 

психологической 

готовности к 

профессиональной 

деятельности по 

избранной профессии 

(В15) 
 

Использование воспитательного потенциала 

дисциплин общепрофессионального модуля 

для: 

 - формирования устойчивого интереса к 

профессиональной деятельности, потребности 

в достижении результата, понимания 

функциональных обязанностей и задач 

избранной профессиональной деятельности, 

чувства профессиональной ответственности 

через выполнение учебных, в том числе  

практических заданий, требующих строгого 

соблюдения правил техники безопасности и 

инструкций по работе с оборудованием в 

рамках лабораторного практикума. 

 

- формирование 

культуры 

исследовательской и 

инженерной 

деятельности (В16) 

Использование воспитательного потенциала 

дисциплин общепрофессионального модуля, 

для формирования навыков владения 

эвристическими методами поиска и выбора 

технических решений в условиях 

неопределенности через специальные задания 

(методики ТРИЗ, морфологический анализ,  

мозговой штурм и др.), через организацию 

проектной, в  том числе самостоятельной 

работы обучающихся  с использованием 

программных пакетов. 
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2.3. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
 

Наименование разделов и 
тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа обучающихся 
Объем часов 

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности. 

 
8  

1.1 Общекультурное и 

социальное значение 

физической культуры. 

Здоровый 

образ жизни. 

Содержание учебного материала: 

8 2 

 

1.Социально-биологические основы физической культуры. 

Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием 

выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты 

физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. 

Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 

утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на 

функциональные возможности человека, умственную и физическую 

работоспособность, адаптационные возможности человека. 

2.Основы здорового образа жизни. 

Факторов, определяющих состояние здоровья. Компоненты здорового образа жизни. 

Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и 

стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные органы и 

системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. 

Оценка двигательной активности человека и формирование оптимальной 

двигательной активности в зависимости от образа жизни человека.  

3.Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, средствами физического воспитания. 

Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

4. Основы профессионально прикладной физической подготовки. Профессиограммы.  

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

 

Раздел 2. Практическая часть. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 188  
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2.1 Общая физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала: 

Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы 

методики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, 

силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. 

Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного 

воспитания отдельных качеств. Особенности физической и функциональной 

подготовленности. 

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, 

комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. 

Подвижные игры. 

10 2 

2.2  Легкая атлетика 

Содержание учебного материала: 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

48 2 

2.3 Спортивные игры. 

Содержание учебного материала 

Баскетбол 

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от 

груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: 

двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски 

мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 

действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и 

командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол. 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи 

мяча. 

Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные 

действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, 

головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары по воротам. 

28 2 
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Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в 

нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и 

тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

2.4 Атлетическая 

гимнастика. 

Содержание учебного материала 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости 

от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической 

подготовки к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных 

группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, 

количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых 

мышечных групп. Круговая тренировка 

22 3 

2.5 Лыжная подготовка. 

Содержание учебного материала 

Лыжная подготовка  

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение 

по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, 

подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прохождение дистанций до 5 км 

(девушки), до 10 км (юноши). 

Катание на коньках. 

Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по 

дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров. Подвижные игры на коньках. 

Кроссовая подготовка. 

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

64 2 

2.6 Плавание. 

Содержание учебного материала 

Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди. Старты в 

плавании: из воды, с тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. 

Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом. Прикладные 

16 3 
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способы плавания. 

Раздел 3.Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). 42  

Тема 3.1. 
Сущность и содержание 

ППФП в достижении 

высоких профессиональных 

результатов. 

Содержание учебного материала: 

16 2 

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 

профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности. 

Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ 

профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков. 

Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям. 

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности 

ППФП. 

Тема 3.2. 
Военно – прикладная  

физическая  подготовка. 

Содержание учебного материала: 

26 2 

. Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, комплексы 

общеразвивающих упражнений. 

- Строевые приемы на месте. 

-Перестроения из 1 шеренги в 2, 3 и обратно. 

-Перестроения из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно. 

-Перестроения из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. 

2. Движение в обход, остановка группы в движении. 

-Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу. 

3. Перестроение из колонны по одному в колонну по 3, 4 поворотом в движении. 

-Размыкание приставными шагами, по распоряжению. 

Всего: 238  

 

 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению. 
Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, 

тренажёрного зала; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами, открытый стадион 

широкого профиля, полосы препятствий.  

Оборудование:  

1. Легкая атлетика  
-эстафетные палочки  

-секундомер  

-рулетки  

-свисток  

-гранаты  для метания  

-флажки и фишки  

2. Спортивное оборудование: 

 баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, 

антенны, оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, 

резина, штанги с комплектом различных отягощений, боди 

          бары); 

 гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, дорожка резиновая 

разметочная для прыжков и метания; 

 оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной 

физической подготовке. 

3. Для занятий лыжным спортом: 

 лыжная базы с лыжехранилищем, мастерская  для мелкого ремонта лыжного 

инвентаря и теплыми раздевалками; 

 учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 

требованиям безопасности; 

 лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.).  

4. Для плавания:  

 плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины. 

 оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, 

колобашки и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные 

круги, спасательные шары и т.п.). 

5.Для военно-прикладной подготовки: стрелковый тир, полоса  препятствий, маты для 

проведения занятий борьбой, рукопашным  боем. 

6. Технические средства обучения: 

 музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный 

проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов 

упражнений; 

 электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на 

экране. 

  

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Основная литература: 

1. Холодов Ж. К. Теория и методика физической культуры и спорта [Текст]: учебник / Ж. 

К. Холодов, В. С. Кузнецов. - 12-е изд., испр. - М.: Академия, 2014. - 480 с. - ISBN 978-5-4468-

0491-7 

 

Дополнительная литература: 

1. Теория и методика гимнастики [Текст]: учебник /Под ред. М. Л. Журавина, Е.Г. Сайкиной. 

- М.: Академия, 2012. - 496 с. - ISBN 978-5-7695-8002-4  



 

 

Периодическая печать: 

1. «Физическое воспитание студентов»  http://elibrary.ru/contents.asp?titleid=28661 

2.  «Физкультура и спорт»  http://elibrary.ru/title_about.asp?id=28123 

3.  Физкультура и спорт 

 

 

 

http://elibrary.ru/contents.asp?titleid=28661
http://elibrary.ru/title_about.asp?id=28123


 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

знать/понимать 
- Роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной деятельности 

зоны риска физического здоровья для 

специальности; 

-средства профилактики перенапряжения. 

уметь 

 

- 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 

специальности. 

 

 
Формы контроля обучения: 

- практические задания по работе с 

информацией 

- домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения.  

Оценка подготовленных студентом 

фрагментов занятий (занятий) с 

обоснованием целесообразности 

использования средств физической 

культуры, режимов нагрузки и отдыха. 

 

Методы оценки результатов: 
- накопительная система баллов, на основе 

которой выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу, на основе 

которых выставляется итоговая отметка. 

Лёгкая атлетика. 
1 .Оценка техники выполнения 

двигательных действий (проводится в ходе 

занятий): 

бега на короткие, средние, длинные 

дистанции; прыжков в длину; 

Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического качества 

средствами лёгкой атлетики. 

Спортивные игры. 
Оценка техники базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, удары по 

воротам, подачи, передачи, жонглирование) 

Оценка технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения контрольных 

соревнований по спортивным играм 

Оценка выполнения студентом функций 

судьи. Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического качества 

средствами спортивных игр.  

Атлетическая гимнастика (юноши) 
Оценка техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями. 

Самостоятельное проведение фрагмента 

занятия или занятия 

Лыжная подготовка. 



 

Оценка техники передвижения на лыжах  

различными ходами, техники выполнения 

поворотов, торможения, спусков и 

подъемов.  

Конькобежная подготовка. 
Оценка техники бега по повороту, 

стартового разгона, торможения. Оценка 

техники пробегания дистанции 300-500 

метров без учёта времени. 

Кроссовая подготовка. 

Оценка техники пробегания дистанции до 5 

км без учёта времени. 

Плавание. 
Оценка техники плавания способом: 

- кроль на спине; 

- кроль на груди; 

- брасс. 

Оценка техники: 

- старта из воды; 

- стартового прыжка с тумбочки.; 

- поворотов. 

4. Проплывание избранным способом 

дистанции 400 м без учёта времени. 

Оценка уровня развития физических 

качеств занимающихся наиболее 

целесообразно проводить по приросту  к 

исходным показателям.  
Для этого организуется тестирование в 

контрольных точках. 

На входе — начало учебного года, семестра; 

На выходе — в конце учебного года, 

семестра, изучения темы программы. 

Тесты по ППФП разрабатываются 

применительно к укрупнённой группе 

специальностей/ профессий. 

Для оценки военно-прикладной 

физической 
подготовки проводится оценка техники 

изученных двигательных действий отдельно 

по видам подготовки: строевой, физической 

огневой. 

Проводится оценка уровня развития 

выносливости и силовых способностей по 

приросту к исходным показателям. 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. ТЕХНОЛОГИИ ФОРМИРОВАНИЯ ОК И ПК 

 

Название ОК  Технологии формирования ОК  

(на учебных занятиях)  

ОК 3. Планировать и реализовывать 

собственное профессиональное и личностное 

развитие. 
- демонстрация ответственности за принятые решения;  

- обоснованность самоанализа и коррекция результатов 

собственной работы; 

ОК 5. Осуществлять устную и письменную 

коммуникацию на государственном языке с 

учетом особенностей социального и 

культурного контекста. 

 

- построение профессионального общения с учетом 

социально-профессионального статуса, ситуации 

общения, особенностей группы и индивидуальных 

особенностей участников коммуникации; 

ОК 8. Использовать средства физической 

культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности 

-использование физкультурно-оздоровительной 

деятельности для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей;  

-применение рациональных приемов двигательных 

функций в профессиональной деятельности;  

-пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения характерными для данной 
специальности. 
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