
 



 
 



 

1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА 

 
1.1. Область применения программы 
Программа дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с 
федеральным государственным образовательным стандартом по профессии 150709.02 Сварщик (электросварочные и 
газосварочные работы) и может быть использована при подготовке по профессии 150709.02 Сварщик (электросварочные и 
газосварочные работы) 
 
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
 дисциплина входит в обязательную часть ФК.00 ОПОП ППКРС СПО.  
 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 
 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен  
уметь: 
 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 
знать: 
 о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
 основы здорового образа жизни 
 
В результате освоения дисциплины у обучающегося должны формироваться следующие компетенции:  
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем. 
ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и 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. 
ОК 7. Исполнять воинскую обязанность <*>, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для 
юношей). 
ПК 1.1. Выполнять типовые слесарные операции, применяемые при подготовке металла к сварке. 
ПК 1.2. Подготавливать газовые баллоны, регулирующую и коммуникационную аппаратуру для сварки и резки. 
ПК 1.3. Выполнять сборку изделий под сварку. 
ПК 1.4. Проверять точность сборки. 
ПК 2.1. Выполнять газовую сварку средней сложности и сложных узлов, деталей и трубопроводов из углеродистых и 
конструкционных сталей и простых деталей из цветных металлов и сплавов. 
ПК 2.2. Выполнять ручную дуговую и плазменную сварку средней сложности и сложных деталей аппаратов, узлов, 
конструкций и трубопроводов из конструкционных и углеродистых сталей, чугуна, цветных металлов и сплавов. 
ПК 2.3. Выполнять автоматическую и механизированную сварку с использованием плазмотрона средней сложности и 
сложных аппаратов, узлов, деталей, конструкций и трубопроводов из углеродистых и конструкционных сталей. 
ПК 2.4. Выполнять кислородную, воздушно-плазменную резку металлов прямолинейной и сложной конфигурации. 
ПК 2.5. Читать чертежи средней сложности и сложных сварных металлоконструкций. 
ПК 2.6. Обеспечивать безопасное выполнение сварочных работ на рабочем месте в соответствии с санитарно-техническими 
требованиями и требованиями охраны труда. 
ПК 3.1. Наплавлять детали и узлы простых и средней сложности конструкций твердыми сплавами. 
ПК 3.2. Наплавлять сложные детали и узлы сложных инструментов. 
ПК 3.3. Наплавлять изношенные простые инструменты, детали из углеродистых и конструкционных сталей. 
ПК 3.4. Наплавлять нагретые баллоны и трубы, дефекты деталей машин, механизмов и конструкций. 
ПК 3.5. Выполнять наплавку для устранения дефектов в крупных чугунных и алюминиевых отливках под механическую 
обработку и пробное давление. 
ПК 3.6. Выполнять наплавку для устранения раковин и трещин в деталях и узлах средней сложности. 
ПК 4.1. Выполнять зачистку швов после сварки. 
ПК 4.2. Определять причины дефектов сварочных швов и соединений. 
ПК 4.3. Предупреждать и устранять различные виды дефектов в сварных швах. 
ПК 4.4. Выполнять горячую правку сложных конструкций. 
 



 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 60 часов,  
в том числе: 
 обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  40 часов; 
 самостоятельной работы обучающегося  20 часов. 



 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 60 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  40 
в том числе:  
     практические занятия 40 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 20 
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФК.00 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 
Содержание учебного материала 8  
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, 
скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.  2 

1.  Кроссовая подготовка 1 2 
2.  Высокий и низкий старт 1 2 
3.  Стартовый разгон 1 2 
4.  Бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м 1 2 
5.  Бег по прямой с различной скоростью 1 2 
6.  Равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), 1 2 
7.  Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 1 2 
8.  Бег по прямой с различной скоростью 1 2 
Самостоятельная работа обучающихся 10  

Тема 1. Легкая 
атлетика. 
Кроссовая 
подготовка 

Тематика самостоятельной (внеаудиторной) работы: 
Выполнение упражнений: 
1. Бег с равномерным ускорением. 
2. Бег с повторным ускорением на отрезках 15-20 м. и свободный бег между ускорениями. 
3. Бег с высоким подниманием бедра; 
4. семенящий бег, 
5. бег прыжки с ноги на ногу, 
6. бег в упоре и др. 
7. Комплекс упражнений № 1 (стр. 180)  учебник: Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицин. Физическая 

культура. Издательский центр «Академия», 2005  
Подготовка рефератов: 
- Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека 
- Основы здорового образа жизни 
Занятия в секциях, клубах по видам спорта, группах ОФП.  
Выполнение комплексов упражнений и заданий направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК 

  



 

ГТО 
Выполнение  нормативов по  легкой атлетике. 1 2 
Содержание учебного материала 8  
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. 
Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, 
упорство в достижении цели. 

 2 

1.  Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные 1 2 
2.  Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 1 2 
3.  Преодоление подъемов и препятствий 1 2 
4.  Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 1 2 
5.  Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни 1 2 
6.  Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование 1 2 
7.  Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). 1 2 
8.  Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. 1 2 

Самостоятельная работа обучающихся 6  
Тематика самостоятельной (внеаудиторной) работы: 
Выполнение упражнений: 
1. Беговые упражнения 
2. Прыжковые упражнения 
3. Упражнения в метаниях 
4. Упражнения на снарядах 
5. Игры на воздухе (футбол, волейбол, баскетбол) 
6. Катание на лыжах и коньках 
Занятия в секциях, клубах по видам спорта, группах ОФП.  
Выполнение комплексов упражнений и заданий направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК 
ГТО 

 

 
 
 
 
 
 

Тема 2. Лыжная 
подготовка 

Принятие нормативов по  лыжной подготовке.  1 2 
Содержание учебного материала 8  
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, 
гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, 
мышление. 

 2 

Тема 3. 
Гимнастика 

1.  Общеразвивающие упражнения. 1 2 



 

2.  Упражнения в паре с партнером. 1 2 
3.  Упражнения с гантелями. 1 2 
4.  С набивными мячами. 1 2 
5.  Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. 1 2 
6.  Упражнения у гимнастической стенки. 1 2 
7.  Упражнения у гимнастической стенки. 1 2 
8.  Комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики. 1 2 
Самостоятельная работа обучающихся 4  
Тематика самостоятельной (внеаудиторной) работы: 
Выполнение упражнений: 
1.  Упражнения для развития физических качеств: с резиновыми амортизаторами, эспандерами для 

укрепления мышц рук, плечевого пояса, ног 
2.  Упражнения для развития быстроты: ходьба, бег, прыжки, метание 
3.  Комплекс утренней гигиенической гимнастики (УГГ): 

 группировки 
 перекат 
 кувырок вперед, назад, боком 
 кувырок назад согнувшись 
 кувырок назад в стойку на руках 
 кувырок назад прогнувшись через плечо  
 кувырок с прыжком 

Занятия в секциях, клубах по видам спорта, группах ОФП.  
Выполнение комплексов упражнений и заданий направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК 
ГТО 

  

Принятие нормативов по  гимнастике. 1 2 
Содержание учебного материала 12  Тема 4 

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. 

 2 



 

1.  Волейбол. Правила игры. Техника безопасности игры.  1 2 
2.  Исходное положение (стойки), перемещения, передача 1 2 
3.  Подача 1 2 
4.  Подача, нападающий удар 1 2 
5.  Прием мяча снизу двумя руками 1 2 
6.  Блокирование, тактика нападения, тактика защиты 1 2 
7.  Игра по упрощенным правилам волейбола 1 2 
8.  Игра по правилам. 1 2 
9.  Баскетбол. Ловля и передача мяча. 1 2 
10.  Правила игры 1 2 
11.  Техника безопасности игры 1 2 
12.  Ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком) 1 2 

 Дифференцированный зачет 1  
 Всего  60  
 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, спортивного зала, стадиона, лыжной базы. 
Оборудование спортивного зала:  
1. площадка для волейбола, баскетбола; баскетбольные щиты 
2. мишени для метания 
3. стойки для прыжков в высоту 
4. гимнастическое оборудование, гимнастические снаряды: 

 перекладины гимнастические 
 стенка гимнастическая 
 скамейки гимнастические  
 брусья гимнастические 
 мостик гимнастический 
 маты гимнастические 
 конь гимнастический (прыжковый) 
 козел гимнастический 
 бревно гимнастическое  
 канат для лазания 

5. оборудование для атлетической гимнастики. 
6. инвентарь для спортивных игр. 
7. Лыжная база: лыжное оборудование. 
 
3.2. Информационное обеспечение обучения 
Основные источники:  
1. Бароненко В.А., Рапопорт Л.А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие для студентов сред. проф. 

заведений 2-е изд., перераб. – М: Альфа-М: ИНФРА-М, 2010.  
2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. проф. образования/ А.А. Бишаева. – 2-е изд., 

испр. и доп. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. 



 

3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений: 
методические рекомендации.- Мичуринск: Издательство Мич. ГАУ, 2008.  

 
Дополнительные источники:     
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003. 
2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006. 
3. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое 

воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003.  
4. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002.  
5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002.  
6. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006. 
7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, 

В.Д.Сонькина. — М., 2002.  
8. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие для студентов СПО. -М., 2006г. 
9. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005. 
10. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006. 
11. Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев : Сборник нормативных документов. Дрофа Москва 2005г. 
12. В.И.Лях, А.А. Зданевич : Комплексная программа Физического воспитания Просвещение Москва 2006 г. 
13. В.И.Виненко   Календарно-тематическое планирование Учитель Волгоград 2006 г.  
14. Л.П.Матвеев   Теория и методика физической культуры Москва 2007  
15. Е.П.Ильин      Психология физического воспитания Просвещение Москва 2006 
16. Г.И.Погадаев Настольная книга учителя физической культуры ФиС Москва 2008 

 
Интернет-ресурсы 
1. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть  творческих  учителей/сообщество  

учителей  физ.культуры 
2. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт  учителя  физ.культуры 
3. http://zdd.1september.ru/ - газета  "Здоровье  детей" 
4. http://spo.1september.ru/ - газета  "Спорт  в  школе" 



 

5. http://www.pfo.ru — Сайт Приволжского федерального округа  
6. http://www.sportreferats.narod.ru/ Рефераты на спортивную тематику. 
7. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая  культура: воспитание,  образование, тренировка. Ежеквартальный 

научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической 
Культуры. 

8. http://tpfk.infosport.ru – Tеория  и  практика  физической  культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал 
Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной 
Академии физической культуры 

9. http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm -  Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного 
иллюстрированного журнала. 

10. http://festival.1september.ru/ - Фестиваль  пед.идей  «Открытый  урок» 
11. http://kzg.narod.ru/  - Журнал  «Культура  здоровой  жизни» 
12. http://www.kindersport.ru/ Kindersport. Материалы о детском и юношеском спорте. Информация со стадионов Москвы и 

регионов. Фотогалерея. Календари игр. Об экипировке. Положения о соревнованиях. Чат. Ссылки. 
13. http://olympic.ware.com.ua/ OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат 

данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года (первые игры в Афинах). 
14. http://www.worldance.ru/The World Of Dance: Спортивные бальные танцы. Новости из мира спортивного бального танца. 

Официальная информация МФСТ. Поиск партнеров и партнерш. Книги по бальным танцам. Фотографии и репортажи с 
конкурсов. 

15. http://www.tours.ru/sport/Азимут. Сайт о детском спортивном туризме.  
16. http://badminton.hut.ru Бадминтон России. Информация о российском и мировом бадминтоне: последние новости, рейтинг, 

инвентарь, тренировки, площадки, корты, игроки, ракетки, воланы, правила, результаты, фотографии, а также можете 
приобрести инвентарь Yonex по оптовым ценам.  

17. http://www.gym.by.ru Бодибилдинг on-line. Сайт, посвящен бодибилдингу, пауэрлифтингу, и всему что с ними связано. 
Имеется галерея, коллекция ссылок. На страницах сайта можно найти статьи о питании, форме, физиологии, витаминах, 
минералах. Библиотека, чат - заходите пообщаться!  

18. http://boxing.ru Бокс - информационный сайт. База данных по российским боксерам. Официальный рейтинг Федерация 
профессионального бокса России. Видеофрагменты лучших боев. Энциклопедия бокса. Журнал "Гонг". Правила 
проведения боев.  



 

19. http://www.chigarev.hotmail.ru Гандбол в России. История гандбола. Олимпийская статистика. Легенды гандбола. 
Чемпионат России. Судьи. Юмор.  

20. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по 
физкультуре и спорту, различным методикам оздоровления и т.п.  

21. http://ipk.spab.ru/newscon1.htmИнновационные аспекты совершенствования дополнительного образования в сфере 
физической культуры и спорта. Материалы всероссийской научно-практической конференции  

22. http://ball.r2.ru/ Мир баскетбол. Сайт посвящен правилам, технике, тактике, биографии игроков, истории команд.  
23. http://www.niios.boom.ru НИИ проблем олимпийского спорта. Основные направления работы. Лаборатории отделов. 

Методики.  
24. http://kidsport.narod.ru/ Ранний старт. Задача сайта - доведение до самой широкой аудитории родителей, тренеров, врачей и 

профессиональных спортсменов обобщенной информации о методиках раннего спортивного старта и уже имеющегося в 
этой важной сфере жизни опыта.  

25. http://fkvot.infosport.ru/1996N2/p2-10.htm Роль и место физического воспитания в формировании валеологической службы 
в школе. Статья в журнале "Физическая культура".  

26. http://sportlaws.infosport.ru Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные акты, 
регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные отношения в сфере физической культуры и 
спорта.  

27. http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/ Физическая культура студента. Электронный учебник. Содержание учебника 
соответствует примерной программе дисциплины "Физическая культура" для высших учебных заведений. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 
занятий, выполнения обучающимися индивидуальных заданий, а также выполнения обучающимися индивидуальных 
нормативов комплекса ГТО. 
Текущий контроль осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий при этом может 
учитываться как конкретный результат, так и техника выполнения физических упражнений, направленных на формирование 
жизненно важных умений и навыков, развитие физических качеств и др. 
Дифференцированный зачет проводится по завершению курса и предусматривает контроль за освоением умений путем 
выполнения учебных нормативов.  
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) Формы и методы контроля и оценки результатов обучения  

обучающийся должен уметь: 
-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 
-освоение обучающимися дополнительных технических элементов, 
вариативных способов двигательной деятельности, избранных видов 
спорта 
 

Текущий контроль педагога в форме  оценки результатов 
практических  занятий в соответствии со шкалой выполнения 
контрольных нормативов. 
Оценка освоения обучающимися дополнительных элементов, 
вариативных способов двигательной деятельности, избранных 
видов спорта  за счет сдачи нормативов ВФСК ГТО 
(сдача нормативов по желанию студента). 

обучающийся должен знать: 
-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека. 
 

Экспертное наблюдение и регулярная оценка знаний студентов  в ходе 
проведения: учебно-тренировочных занятий; занятий в секциях по 
видам спорта, группах ОФП 
Итоговый контроль педагога в форме оценки за дифференцированный 
зачет 

-основы здорового образа жизни Экспертиза рефератов 
 
 
 
 



 

 
 
 

Практическая часть программы учебной дисциплины Физическая культура 
 

Юноши Девушки № Содержание 
нормативов 

Курс 
обучения 3 4 5 3 4 5 

I 7.6 7.4 7.2 8.6 8.4 8.2 
II 7.4 7.2 7.0 8.4 8.2 8.0 
III 7.2 7.0 6.8 8.2 8.0 7.8  Челночный бег 

3х10 (сек) 
IV 7.2 7.0 6.7 8.0 8.2 7.6 
I 10 9 8 12 11 10 
II 10 9 8 12 11 10 
II 9 8 7 11 10 9  Бег 50 м. (сек) 

IV 9 8 7 11 10 9 
I 20 19 18 23 22 21 
II 20 19 18 23 22 21 
III 19 18 17 22 21 20  Бег 100 м. (сек) 

IV 19 18 17 22 21 20 
I 32 30 28 35 33 31 
II 31 29 27 34 32 30 
III 30 28 26 33 31 29  Бег 150 м. (сек) 

IV 29 27 25 32 30 29 
I 1.04 1.02 1.00 - - - 
II 1.02 1.00 58 - - - 
III 1.00 58 56 - - -  Бег 250 м. 

(мин.сек) 
IV 59 58 57 - - - 
I зачет зачет зачет зачет зачет зачет 
II зачет зачет зачет зачет зачет зачет 
III зачет зачет зачет зачет зачет зачет  Бег1000 м. (м.с) 

IV зачет зачет зачет зачет зачет зачет 
I зачет зачет зачет зачет зачет зачет  Бег1500 м. (м.с) 
II зачет зачет зачет зачет зачет зачет 



 

III зачет зачет зачет зачет зачет зачет 
IV зачет зачет зачет зачет зачет зачет 
I 2000 2500 3000 1000 1500 2000 
II 2000 2500 3000 1000 1500 2000 
III 2000 2500 3000 2000 2500 3000  

Бег 
2000 м. (девушки) 
3000 м. (юноши) 

IV 2000 2500 3000 2000 2500 3000 
I - - - - - - 
II - - - - - - 
II 3000 4000 5000 - - -  Марш бросок 

5 км (юноши) 
IV 3000 4000 5000 - - - 
I 22 21 20 24 23 22 
II 21 20 19 23 22 21 
III 20 19 18 22 21 20  Барьерный бег 

100 м (сек) 
IV 20 19 18 21 20 19 
I 1.80 2.00 2.20 1.50 1.70 1.90 
II 1.80 2.00 2.20 1.60 1.80 2.00 
III 2.00 2.20 2.40 1.70 1.90 2.05  Прыжок в длину с места (см) 

IV 2.00 2.20 2.40 1.80 2.00 2.10 
I 4.10 4.30 4.50 - - - 
II 4.40 4.60 4.80 - - - 
III 4.60 4.80 5.00 - - -  Тройной прыжок в шаге 

(см) 
IV 4.80 5.00 5.20 - - - 
I 6.20 6.70 7.20 5.50 5.80 6.10 
II 6.30 6.80 7.30 5.70 6.00 6.30 
III 6.50 7.00 7.50 5.90 6.20 6.50  

Тройной толчок 
двумя ногами с 
места (см) 

IV 7.00 7.50 7.70 6.00 6.50 7.00 
I 3х10 3х12 3х15 3х10 3х12 3х15 
II 3х12 3х15 5х15 3х12 3х15 4х15 
III 3х15 5х15 6х15 3х15 3х20 3х25  

Жим лежа 
12 кг. (девушки) 
25 кг. (юноши) 

IV 3х20 4х20 5х20 3х20 3х25 3х30 
3х10 3х12 2х20 3х10 3х12 2х20 I (30) (36) (40) (30) (36) (40) 

 Приседания со 
штангой 
12 кг. (девушки) II 3х12 2х20 2х25 3х12 2х20 2х25 



 

(36) (40) (50) (36) (40) (50) 
3х15 2х25 3х20 3х12 2х20 2х25 III (45) (50) (60) (36) (40) (50) 
3х15 2х25 3х20 3х12 2х20 2х25 

25 кг. (юноши) 

IV (45) (50) (60) (36) (40) (50) 
I 8 10 12 3х10 3х15 3х20 
II 9 11 13 3х10 3х15 3х20 
II 10 12 14 3х10 3х15 3х20  

Подтягивание 
(юноши) 
Отжимание от 
скамейки (девушки) IV 10 12 14 3х10 3х15 3х20 

I 40 50 60 - - - 
II 45 55 65 - - - 
III 50 60 70 - - -  Рывок гири 16 кг. (Сумма двух 

рук) 
IV 55 65 75 - - - 
I 15 20 25 - - - 
II 20 25 30 - - - 
III 25 30 35 - - -  Толчок гири 16 кг. 

(Сумма двух рук) 
IV 30 35 40 - - - 
I 40 50 60 50 60 70 
II 40 50 60 60 70 80 
III 50 60 70 60 70 80  Прыжки со скакалкой за 30 (сек) 

IV 50 60 70 60 70 80 
3 х 1 4 х 1 5 х 1 3 х 1 4 х 1 5 х 1 I мин мин мин мин мин мин 
3 х 1 4 х 1 5 х 1 3 х 1 4 х 1 5 х 1 II мин мин мин мин мин мин 
3 х 1 4 х 1 5 х 1 3 х 1 4 х 1 5 х 1 III мин мин мин мин мин мин 
3 х 1 4 х 1 5 х 1 3 х 1 4 х 1 5 х 1 

 Прыжки со скакалкой (кол-во 
подходов/мин) 

IV мин мин мин мин мин мин 
I до 5 до 6 до 7 - - - 
II до 6 до 7 до 8 - - - 
III до 7 до 8 до 9 - - -  Подтягивание «лесенка» 

(кол-во раз) 
IV до 8 до 9 до 10 - - - 



 

 
 

Контрольные нормативы  для оценки уровня физической подготовленности студентов раздел «Легкая атлетика» 
 
упражнение курс 1 КУРС 2 КУРС 3 КУРС 4  КУРС 

Легкая  
атлетика 

оцен
ка «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Ю 15,5 15,0 14,5 14,7 14,5 14,2 14,5 14,2 13,5 14,8 14,0 15,2 Бег   100 м 
Д 18,0 17,5 16,5 18,0 17,5 16,5 17,0 17,5 16,5 17,0 16,5 16,0 
Ю 30,0 29,0 28,0 29,0 28,5 27,5 29,0 28,0 27,0 28,5 27,0 26,5 200  м Д 34,0 33,0 32,5 33,5 32,5 31,0 33,5 32,5 31,0 34,0 33,0 32,0 
Ю 1,02 56,0 50,0 56,0 48,0 46,3 53,0 48,0 46,0 52,5 51,5 45,0 300 м Д 1,10 1,05 55,0 1,05 1,00 54,0 1,05 1,00 54,0 1,10 55,0 53,5 
Ю 1,18,0 1,12,0 1,04,0 1,12,0 1,08,0 1,02,0 1,18,0 1,06,0 2,00,0 1,10,0 1,06,0 1,00,0 400 м Д 1,30,0 1,22,0 1,16,0 1,25,0 1,20,0 1,15,0 1,25,0 1,20,0 1,15,0 1,23,0 1,18,0 1,14,0 
Ю - - - - - - - - - - - - 500 м Д 2,03,0 2,05,0 1,55,0 2,10,0 2,00,0 1,50,0 2,10,0 2,00,0 15,0,0 2,15,0 2,05,0 1,55,0 
Ю 4,00,0 3,50,0 3,35,0 3,50,0 3,45,0 3,40,0 3,50,0 3,40,0 3,30,0 3,50,0 3,35,0 3,30,0 1000 м Д - - - - - - - - - - - - 
Ю - - - - - - - - - - - - 2000 м 
Д 12,30 12,00 11,30 12,00 11,30 11,15 12,00 11,30 11,15 12,30 11,30 11,00 
Ю 16,00 15,30 15,20 15,30 15,00 14,30 15,00 13,20 12,50 14,30 13,30 12,30 3000 м Д Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У Б/У 
Ю 39,0 38,0 37,0 38,0 37,0 35,0 34,0 33,0 32,0 34,0 32,0 30,0 Марш бросок 

6000 м, 3000м Д 24,0 23,0 22,0 23,0 22,0 20,0 23,0 22,0 20,0 23,0 21,0 19,0 
Ю 28 30 32 30 32 36 30 32 36 30 35 40 Метание 

гранаты 700 гр 
500 гр Д 15 17 18 17 18 22 17 18 23 15 18 20 

Ю 3,80 4,00 4,20 4,00 4,20 4,50 4,10 4,30 4,50 4,10 4,30 4,50 Прыжки в 
длину с разбега Д 2,80 3,00 3,40 3,00 3,40 3,60 3,00 3,40 3,60 3,00 3,20 3,40 

Ю - - - - - - - - - - - - Лыжи 3000м 
Д 19,30 22,00 24,00 23,45 21,45 19,15 23,45 21,45 19,15 22,00 19,30 18,00 



 

Ю 30,30 28,30 27,00 33,30 28,30 26,30 28,30 26,30 25,30 28,30 26,30 25,30 Лыжи 5000м 
Д 40,00 38,00 36,00 39,30 38,00 35,30 39,30 38,00 35,30 38,00 36,00 34,30 

Контрольные нормативы для оценки уровня владения техникой отдельных приёмов в игровых видах спорта (баскетбол, волейбол) 
 

Курсы и оценки № 
п/
п 

Виды упражнений 1 Курс 2 Курс 3 Курс 4 Курс пол 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 
Ю 15 20 25 20 25 30 25 30 35 25 30 35 

1. Волейбол. 
Приём и передачи мяча двумя 
руками сверху 
А) над собой (инд ); (раз) 
Б) от стены (инд); (раз) 

Д 10 15 20 15 20 25 20 25 30 20 25 35 

Ю 25 30 35 30 35 40 35 40 45 40 50 55 2. Приём и передача мяча двумя 
руками сверху в парах (раз) Д 20 25 30 25 30 35 30 35 40 35 40 45 

Ю 15 20 25 20 25 30 30 35 40 30 35 40 3. Приём и передача мяча двумя 
руками снизу  
А) перед собой (инд); (раз) Д 10 15 20 15 20 25 20 25 30 20 25 35 

Ю 20 25 30 25 30 35 30 35 40 30 35 45 4. Приём и передача мяча двумя 
руками снизу в парах (раз) Д 10 15 20 15 20 25 20 25 30 25 30 35 

Ю 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 5. Подачи (количество правильных 
подач из 5)  Д 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 

Ю 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 1. Баскетбол. 
Ведение мяча от средней линии -
«двойной шаг»-бросок мяча в 
корзину (справа, слева); 
(количество попаданий из 10) 

Д 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 

Ю 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2. «Штрафной бросок»  
(количество попаданий из 10) Д 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 

 
 

 
 
 
 



 

 
 
 

Контрольные нормативы профессиональной прикладной физической подготовки 
 

Критерий оценки 
1 Курс 2 Курс 3 Курс 4 Курс № 

п/п Контрольные упражнения пол 
 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 
Ю 8,8 7,9 7,6 8,8 7,9 7,6 8,5 7,9 7,4 8,4 7,8 7,2 1. Челночный бег (3*10) 
Д 9,8 9,2 8,7 9,5 9,0 8,7 9,5 9,0 8,5 9,4 8,9 8,4 
Ю 20 25 30 20 25 30 30 35 40 35 40 45 2. Отжимание 
Д 6 8 10 6 8 10 8 10 12 10 12 14 
Ю 190 200 220 190 200 220 210 220 240 215 225 245 3. Прыжок в длину с места 
Д 155 170 190 155 170 190 175 185 200 175 185 200 
Ю 50 55 60 55 60 65 60 65 70 70 75 80 4. Прыжки со скакалкой  

(30 сек) Д 60 65 70 65 70 75 80 75 80 80 85 90 
Ю 5,50 6,00 6,80 5,70 6,20 7,00 6,00 6,40 7,20 7,00 6,60 7,40 5. Тройной прыжок в длину с 

места Д 4,50 5,00 5,20 4,70 5,10 5,30 4,80 5,20 5,40 4,80 5,30 5,50 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

V. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 16 до 17 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы комплекса ГТО 
 

Нормативы 
Юноши Девушки № 

п/п 
Виды испытаний 

(тесты) Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 

Бег на 2 км  (мин, с) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 2. 
или на 3 км (мин, с) 15.10 14.40 13.10 - - - 

3. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине  
(количество раз) 

8 10 13 - - - 

или рывок гири 16 кг (количество раз) 15 25 35 - - - 
или подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине  
(количество раз) 

- - - 11 13 19 

 

или сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу  
(количество раз) 

- - - 9 10 16 

4. Наклон вперед из положения стоя с 
прямыми ногами на гимнастической 
скамье (ниже уровня скамьи-см) 

6 8 13 7 9 16 

Испытания (тесты) по выбору 
Прыжок в длину с разбега (см) 360 380 440 310 320 360 5. 
или прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами (см) 200 210 230 160 170 185 

6. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (количество раз в 1 мин) 30 40 50 20 30 40 



 

Метание спортивного снаряда весом 700 г 
(м) 27 32 38 - - - 7. 

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21 
Бег на лыжах на 3 км (мин, с) - - - 19.15 18.45 17.30 
или на 5 км (мин, с) 25.40 25.00 23.40 - - - 
или кросс на 3 км по пересеченной 
местности* - - - Без учета 

времени 
Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

8. 

или кросс на  5 км по пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени - - - 

9. Плавание на 50 м (мин, с) Без учета 
времени 

Без учета 
времени 0.41 Без учета 

времени 
Без учета 
времени 1.10 

Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей 
о стол или стойку, дистанция –  
10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

10. 

или из электронного оружия из 
положения сидя или стоя с опорой локтей 
о стол или стойку, дистанция -        10 м 
(очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с проверкой 
туристских навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км 

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Количество видов испытаний (тестов), которые 
необходимо выполнить для получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

 
* Для бесснежных районов страны. 
** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 
скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению 
уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 
обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям. 
 



 

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом. 
3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов) 

 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной объем в 
неделю, не менее 

(мин)  
1. Утренняя гимнастика 140 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 75 
4. Организованные занятия в спортивных секциях  

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, 
атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей 
физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях 

135 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной 
деятельности  120 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее  4 часов 



 

ГБОУ СПО «Лысковский агротехнический техникум» 
 

Техническая экспертиза программы учебной дисциплины 
________________________________________________________________ 

наименование программы учебной дисциплины 
представленной ___________________________________________________________________________ 

 
ЭКСПЕРТНОЕ ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 
Экспертная 

оценка 
№ Наименование экспертного показателя 

 
да нет 

 Экспертиза оформления титульного листа и оглавления   
1. Наименование программы учебной дисциплины на титульном листе совпадает с 

наименованием дисциплины в тексте ФГОС и УП  
  

2. Название техникума соответствует названию по Уставу   
3. На титульном листе указан учебный цикл, код и наименование специальности   
4. Оборотная сторона титульного листа заполнена   
5. Нумерация страниц в «Содержании» верна   
 Экспертиза раздела 1 «Паспорт программы учебной дисциплины»   

6. Раздел 1 «Паспорт программы учебной дисциплины» имеется   
7. Наименование программы дисциплины совпадает с наименованием на титульном листе   
8. Пункт 1.1. «Область применения программы» заполнен   
9. Пункт 1.2. «Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы» заполнен 
  

10. Пункт 1.3. «Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины» 
заполнен 

  

11. Требования к умениям и знаниям соответствуют перечисленным в тексте ФГОС   
12. Вариативная часть отражена (при наличии)   



 

13. ПК, на которые ориентировано содержание дисциплины, указаны   
14. ОК, формируемые в процессе изучения дисциплины, указаны   
15. Подстрочные надписи удалены   
16. Пункт 1.4. «Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины» заполнен   
17. Перечислены виды самостоятельной работы   
18. Указанное количество часов в графе «Итого» соответствует учебному плану   

 Экспертиза раздела 2 «Структура и содержание учебной дисциплины»   
19. Раздел 2. «Структура и содержание учебной дисциплины» имеется   
20. Пункт 2.1. «Объем учебной дисциплины и виды учебной работы» заполнен   
21. Таблица 2.2. «Тематический план и содержание учебной дисциплины» заполнена   
22. Объем максимальной учебной нагрузки обучающегося в паспорте программы, таблицах 2.1 и 

2.2 совпадает 
  

23. Объем обязательной аудиторной нагрузки в паспорте программы, таблицах 2.1 и 2.2 
совпадает 

  

24. Объем времени, отведенного на самостоятельную работу обучающихся, в паспорте 
программы, таблицах 2.1 и 2.2 совпадает 

  

25. Объем в часах имеется во всех ячейках   
26. Перечислены виды самостоятельной работы студентов, сформулированные через 

деятельность 
  

27. Сумма по каждому столбцу равна максимальной нагрузке   
28. В таблице 2.2. все графы и строки заполнены   
29. Содержание таблицы 2.2. соответствует приложению «Конкретизация результатов освоения 

дисциплины» 
  

 Экспертиза раздела 3 «Условия реализации программы дисциплины»   
30. Раздел 3 «Условия реализации программы дисциплины» имеется   
31. Пункт 3.1. «Требования к минимальному материально-техническому обеспечению» заполнен   
32. Пункт 3.2. «Информационное обеспечение обучения» заполнен в соответствии с 

требованиями ГОСТ по оформлению литературы 
  

33. В пункте 3.2. указаны информационные основные и дополнительные источники для   



 

студентов и преподавателя 
34. В списке основной литературы отсутствуют издания, выпущенные более 5 лет назад   

 Экспертиза раздела 4 «Контроль и оценка результатов освоения дисциплины»   
35. Раздел 4. «Контроль и оценка результатов освоения дисциплины» имеется   
36. Наименования знаний и умений совпадают с указанными в п. 1.3   

ИТОГОВОЕ ЗАКЛЮЧЕНИЕ   
Программа дисциплины может быть направлена на содержательную экспертизу   

 
 
 
 
Разработчик программы:_________________ / __________________                Методист: __________________/ 
___________________________ 
                                                       Подпись                       ФИО                                                       Подпись                                              
ФИО 
 
«____» _______________________ 20___ г.                                                           «______» __________________________ 20___ г 
 



 

Содержательная экспертиза программы учебной дисциплины 
ФК.00. «Физическая культура», 
наименование учебной дисциплины  

представленной _ГБОУ «Лысковский агротехнический техникум» 
указывается организация-разработчик 

 
ЭКСПЕРТНОЕ ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 
Экспертная оценка № Наименование экспертного показателя 

да нет заключение 
отсутствует 

Примечание 

Экспертиза раздела 1 «Паспорт примерной программы учебной дисциплины» 
1. Требования к умениям и знаниям соответствуют перечисленным в тексте 

ФГОС (в т. ч. конкретизируют и/или расширяют требования ФГОС) 
да    

Экспертиза раздела 4 «Контроль и оценка результатов освоения дисциплины» 
2. Основные показатели оценки результатов обучения позволяют 

однозначно диагностировать уровень освоения умений и усвоения 
знаний 

да    

3. Наименование форм и методов контроля и оценки освоенных умений и 
усвоенных знаний точно и однозначно описывает процедуру аттестации 

да    

4. Формы и методы контроля и оценки позволяют оценить степень 
освоения умений и усвоения знаний 

да    

Экспертиза раздела 2 «Структура и примерное содержание учебной дисциплины» 
5. Структура программы учебной дисциплины соответствует принципу 

единства теоретического и практического обучения 
да    

6. Разделы программы учебной дисциплины выделены дидактически 
целесообразно 

да    

7. Содержание учебного материала соответствует требованиям к знаниям и 
умениям 

да    



 

Экспертная оценка № Наименование экспертного показателя 
да нет заключение 

отсутствует 

Примечание 

8. Объем времени достаточен для освоения указанного содержания 
учебного материала 

    

9. Объем и содержание лабораторных и практических работ определены 
дидактически целесообразно и соответствуют требованиям к умениям и 
знаниям 

да    

10. Примерная тематика домашних заданий определена дидактически 
целесообразно 

да    

Экспертиза раздела 3 «Условия реализации программы дисциплины» 
11. Перечень учебных кабинетов (мастерских, лабораторий и др.) 

обеспечивает проведение всех видов лабораторных и практических 
работ, предусмотренных программой учебной дисциплины 

да    

12. Перечисленное оборудование обеспечивает проведение всех видов 
практических занятий, предусмотренных программой учебной 
дисциплины 

да    

13. Перечень рекомендуемой основной и дополнительной литературы 
включает общедоступные источники 

да    

14. Перечисленные Интернет-ресурсы актуальны и достоверны да    
15. Перечисленные источники соответствуют структуре и содержанию 

программы учебной дисциплины 
да    

16. Общие требования к организации образовательного процесса описаны 
подробно (перечислены условия проведения занятий, консультационной 
помощи обучающимся) 

да    

 
ИТОГОВОЕ ЗАКЛЮЧЕНИЕ (из трех альтернативных 
позиций следует выбрать одну) 

да нет 

Программа дисциплины может быть рекомендована к да  



 

утверждению 
Программу дисциплины следует рекомендовать к доработке   
Программу дисциплины следует рекомендовать к 
отклонению 

  

 
Замечания и рекомендации эксперта по доработке: 
__________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________________________ 

  


