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2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

Дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура  входит в общий  гуманитарный и 

социально-экономический цикл. 

 

2.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

 

Код ПК, 

ОК,ЛР 
Умения Знания 

ОК 08 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. 

знать: 

– о роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

− основы здорового образа жизни 

 

Личностные результаты 

Личностные результаты 

Код 

личностных 

результатов 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны. ЛР 1 

Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 

экономически активный и участвующий в студенческом и 

территориальном самоуправлении, в том числе на условиях 

добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в 

деятельности общественных организаций. 

 

 

ЛР 2 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 

общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. 

Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, 

отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. 

Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное 

поведение окружающих. 

 

 

ЛР 3 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 

осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к 

формированию в сетевой среде личностно и профессионального 

конструктивного «цифрового следа». 

 

ЛР 4 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к 

участию в социальной поддержке и волонтерских движениях. 
ЛР 6 
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Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех 

формах и видах деятельности. 

ЛР 7 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 

образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр 

и т.д. Сохраняющий  психологическую устойчивость в ситуативно 

сложных или стремительно меняющихся ситуациях. 

 

 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой. 
ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры. 
ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 

воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода 

от родительской ответственности, отказа от отношений со своими 

детьми и их финансового содержания. 

 

ЛР 12 

Личностные результаты р еализации программы воспитания, определенные 

отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 

Демонстрирующий умение эффективно взаимодействовать в команде, 

вести диалог, в том числе с использованием средств коммуникации. 

 

ЛР 13 

Демонстрирующий навыки анализа и интерпретации информации из 

различных источников с учетом нормативно-правовых норм. 
ЛР 14 

Демонстрирующий готовность и способность к образованию, в том числе 

самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к 

непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и 

общественной деятельности. 

 

ЛР 15 

Личностные результаты р еализации программы воспитания, определенные 

субъектом Российской Федерации (Московской областью) 

Эффективно демонстрирующий профессиональные навыки в области 

профессиональной деятельности с учетом специфики рынка труда 

Московской области. 

 

ЛР 16 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 

ключевыми работодателями 

Умеющий выстраивать конструктивные взаимоотношения в командной 

работе по решению общих задач, в том числе с использованием 

современных средств сетевых коммуникаций. 

 

ЛР 17 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 

субъектами образовательного процесса  

Сформировано мировоззрение, соответствующее современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанное на диалоге 

культур, а также различных форм общественного сознания, осознание 

своего места в поликультурном мире. 

 

ЛР 18 
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3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 
Объем в 

часах 

Обязательная учебная нагрузка 217 

в том числе: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия 168 

Самостоятельная работа 47 

Промежуточная аттестация в 3, 4, 5, 6, 7 семестрах в виде зачета 8 семестр 

дифференцированный зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

Наименование разделов и 

тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

1 2 3  

Раздел 1. Основы физической культуры 2  

Тема 1.1. 

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное развитие 

личности 

Содержание учебного материала 2 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

 2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств 

В том числе, практических занятий - 

Самостоятельная работа обучающихся 1 

Раздел 2. Легкая атлетика 34  

Тема 2.1. Бег на короткие 

дистанции. Прыжок в 

длину с места 

Содержание учебного материала 10 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта – 
2. Техника прыжка в длину с места 

В том числе, практических занятий 10 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

 

Самостоятельная работа обучающихся 6 

Тема 2.2. Бег на длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала 
12 

ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий 12 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования  
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Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Тема 2.3. Бег на средние 

дистанции 

Прыжок в длину с разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала 12 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника бега на средние дистанции. - 

В том числе, практических занятий 12 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров 

– девушки, 1000 метров – юноши 

Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

 

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Зачет (зачетное занятие) 2  

Раздел 3. Баскетбол 38  

Тема 3.1. Техника 

выполнения ведения мяча, 

передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала 8 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места - 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 
 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Тема 3.2. Техника 

выполнения ведения и 

передачи мяча в движении, 

ведение –2 шага – бросок 

Содержание учебного материала 8 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 
- 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 
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Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с 

места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражнения 

«ведение -2 шага - бросок» 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Тема 3.3. Техника 

выполнения  штрафного 

броска, ведение, ловля и 

передача мяча в колоне и 

кругу, правила баскетбола 

Содержание учебного материала 12 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста 

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

- 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 12 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным мячом 

Содержание учебного материала 
10 

ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места под 

кольцо. 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

 

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Зачет (зачетное занятие) 2  

Раздел 4. Волейбол 38  

Тема 4.1. Техника 

перемещений, стоек, 

технике верхней и нижней 

передач двумя руками 

Содержание учебного материала 14 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками - 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 14 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 
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перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Тема 4.2.Техника нижней 

подачи и приѐма после неѐ 

Содержание учебного материала  8 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника нижней подачи и приѐма после неѐ  - 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Отработка техники нижней подачи и приѐма после неѐ  

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Тема 4.3 .Техника 

Прямого нападающего 

удара 

Содержание учебного материала  8 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника прямого нападающего удара  - 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Отработка техники прямого нападающего удара  

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Тема 4.4. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным  мячом 

Содержание учебного материала  8 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника прямого нападающего удара  - 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Приѐм контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приѐм 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

 

Самостоятельная работа обучающихся 4 

Зачет (зачетное занятие) 2  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 28  

Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

Содержание учебного материала  28 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 1. Техника коррекции фигуры  - 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 28 
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Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 
 

Самостоятельная работа обучающихся 6 

Зачет (зачетное занятие) 2  

Раздел 6.  Подготовка к ГТО 30  

Тема 6.1. Подготовка к 

ГТО 

Содержание учебного материала 30 ОК 8 

ЛР 1- ЛР 18 Бег на 100 м (сек.) 

Бег на 2 км (мин., сек.) 

или на 3 км (мин., сек.) 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (число раз) 

или рывок гири (число раз)или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (число 

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

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)  

Прыжок в длину с разбега (см) 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (число раз за 1 мин.) 

Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 

или весом 500 г (м) 

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.) 

или на 5 км (мин., сек.) 

Без учета времени  или кросс на 3 км по пересеченной местности * 

Без учета времени  или кросс на 5 км по пере- 

сеченной местности * 

Без учета  1.10  Без учета  0.41  Плавание на 50 м (мин., сек.) 

Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол 

или стойку, дистанция — 10 м (очки) 

или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, 

дистанция — 10 м (очки) 

Дистанция: 10 км  Туристический поход с проверкой туристических навыков 

Самозащита без оружия (очки) 

- 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 30 

Кроссовая подготовка. 

Бег по стадиону. Бег по пересечѐнной местности до 3 км. 
 

Всего: 217  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Реализация учебной дисциплины требует наличия Спортивного комплекса. 

Образовательная организация для реализации учебной дисциплины "Физическая культура" 

должна располагать спортивной инфраструктурой, обеспечивающей проведение всех видов 

практических занятий, предусмотренных учебным планом. 

Спортивное оборудование: 

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

стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, 

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

штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, 

гимнастические коврики, фитболы). 

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, 

дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 

оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной 

физической подготовке. 

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. 

3.2.1 Основные печатные источники: 

1.Бишаева А.А. «Физическая культура»: учебник для студ.учреждений сред. 

проф.образования - М.: Издательский центр «Академия», 2017.-320с. 

 

3.2.2. Дополнительные печатные источники: 

1. Бишаева А.А., Малков А.А. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 312 

с. 

2. Виленский М. Я., Горшков А. Г. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 

216 с 

 

Интернет-ресурсы: 

1. Российское образование. Федеральный портал. http://www.edu.ru 

2. Электронная библиотека. http://electrolibrary.info 

http://www.edu.ru/
http://electrolibrary.info/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

- выполнять индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической 

культуры, комплексы 

упражнений атлетической 

гимнастики; 

- выполнять простейшие 

приемы самомассажа и 

релаксации; 

- проводить самоконтроль при 

занятиях физическими 

упражнениями;  

- преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием разнообразных 

способов передвижения; 

-выполнять приемы страховки и 

самостраховки; 

- осуществлять творческое 

сотрудничество в коллективных 

формах занятий физической 

культурой; 

- выполнять контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом по 

легкой атлетике, волейболу, 

баскетболу, мини-футболу, 

лыжным гонкам при 

соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и 

функциональных возможностей 

организма. 

Правильность: 

выполнения подобранных 

комплексов; 

 

 

 

 

выполнения приѐмов 

самомассажа; 

 

самоконтроля при 

занятиях физическими 

упражнениями; 

использования  

разнообразных способов 

передвижения; 

 

выполнять приѐмы; 

 

осуществлять творческое 

сотрудничество; 

 

 

выполнения контрольных 

нормативов 

Оценка в ходе 

определения уровня 

физической 

подготовленности. 

 

 

 

Оценка в ходе 

выполнения различных 

приѐмов. 

Оценка в ходе 

выполнения 

самостоятельной работы 

Оценка в ходе 

определения уровня 

физической 

подготовленности 

Оценка в ходе 

выполнения различных 

приѐмов. 

 

Оценка в ходе освоения 

коллективизма 

 

 

Оценка в ходе 

выполнения 

контрольных 

нормативов. 

 


