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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения рабочей программы 

Примерная  программа учебной дисциплины является частью Программы подготовки 

специалистов среднего звена  в соответствии с ФГОС по специальности СПО 08.02.01 

Строительство и эксплуатация зданий и сооружений 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре примерной адаптированной   

образовательной программы. 

Учебная дисциплина относится к общему гуманитарному и социально-

экономическому циклу 

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

дисциплины.  

 

        В результате освоения учебной дисциплины обучающийся инвалид 

или обучающийся с ограниченными возможностями здоровья 

(нарушениями опорно –двигательной системы) должен обладать общими 

компетенциями: 

ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для 

выполнения задач профессиональной деятельности. 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие. 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей. 

должен уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 

должен знать: 

о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

основы здорового образа жизни. 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной 

дисциплины: 

 

- объем образовательной нагрузки-160 

 

– всего учебных занятий – 150 часов; 

 

-самостоятельная работа студента-10 часов     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Количество 

часов  

Объем образовательной нагрузки 160 

Всего учебных занятий 150 

Самостоятельная работа (всего): 

 
        10 

       Итоговая аттестация проводится в форме  зачета  

 



1.2. Тематический план и примерное содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем  

в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

 Раздел 1. Легкая атлетика   

Тема 1.1Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину с 

места 

 

Содержание учебного материала 

2 

ОК 8. 

ПК3.5 

 

1. Техника бега на короткие дистанции. 

2. Техника прыжка в длину с места. 

Практические занятия 10 

Практическое занятие №1. Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. 

Техника беговых упражнений. 
2 

Практическое занятие №2.  Совершенствование техники высокого старта, стартового 

разбега, финиширования. Повторный бег 200м. 
2 

Практическое занятие №3. Совершенствование техники низкого старта. Бег100 м. 1 

Практическое занятие №4. Совершенствование стартового разбега. Переменный бег 

200м. 
1 

Практическое занятие №5.Совершенствование техники финиширования. Бег 100 м. 1 

Практическое занятие №6.Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. 1 



Контрольный тест 100м. 

Практическое занятие №7.Совершенствование техники прыжка в длину с места. 

Контрольный тест. 
2 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Совершенствование техники беговых упражнений. 1 

Совершенствование техники прыжка в длину с места. 1 

Тема 1.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала 
10 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника бега на длинные дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 

Практическое занятие №8Совершенствование техники высокого старта, стартового 

разбега, финиширования. Равномерный бег 2000м. 
2 

Практическое занятие №9.  Разучивание комплексов специальных упражнений. 

Переменный бег 2000м. 
1 

Практическое занятие №10.Техника бега по дистанции 3000м. 1 

Практическое занятие №11.Совершенствование техники высокого старта, стартовый 

разбег. Переменный бег 3000м. 
1 

Практическое занятие №12.Совершенствование техники финиширования.Равномерный 

бег 2000м. 
2 

Практическое занятие №13.Техника бега на дистанции 3000 м. Контрольный тест 3000м. 2 

Практическое занятие №14.  Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени. 1 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, 1 



финиширования. 

Совершенствование комплексов специальных упражнений. 1 

Тема 1.3 

Эстафетный бег 

 

Содержание учебного материала 

6 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника эстафетного бега: старт, стартовый разбега, финиширование, передача 

эстафетной палочки. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Практическое занятие №15. Совершенствование техники низкого старта. Эстафетный 

бег 4х100м. 
2 

Практическое занятие №16.Совершенствование техники стартового разбега. 

Эстафетный бег 4х100м. 
1 

Практическое занятие №17.Совершенствование техники финиширования. Эстафетный 

бег 4х400м. 
1 

Практическое занятие №18.Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. 

Эстафетный бег 4х400м. 
2 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Тема 1.4. Бег на 

средние 

дистанции 

Содержание учебного материала 
10 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 10 

Практическое занятие №19. Совершенствование техники высокого старта, стартового 

разбега, финиширования. Техника бега на дистанции 400м. 
2 

Практическое занятие №20.Совершенствование техники высокого старта. Равномерный 

бег 800м. 
2 



Практическое занятие №21. Совершенствование техники стартового разбега. 

Переменный бег 400м. 
2 

Практическое занятие №22.Совершенствование техники финиширования. Повторный 

бег 800м. 
2 

Практическое занятие №23.Техника бега на дистанции 400 м. Контрольный тест 800м. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега. Техника бега на 

дистанции 400м. 
 

Совершенствование техники финиширования. Переменный бег 400м.  

 Раздел 2.  Баскетбол 40  

Тема 2.1 Техника 

перемещений, 

стоек. Правила 

игры. 

Содержание учебного материала 

6 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника перемещений, стоек баскетболиста. 

2. Эффективное применение правил игры. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Практическое занятие №24.Совершенствование техники перемещений и стоек, прием и 

передача мяча после перемещений в стойке. 
2 

Практическое занятие №25Правила игры. Учебная игра. 4 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

Совершенствование техники перемещений и стоек. 1 

 Отработка правил игры в баскетбол 1 

Тема 2.2 Ведение, 

прием и передача 

Содержание учебного материала 
8 

ОК 8 

ПК3.5 1. Техника ведения, приемов и передач мяча. 



мяча. В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8  

Практическое занятие №26Совершенствование ведения мяча, приемов и передач мяча 

на месте и в движении, в парах и тройках. 
8 

Тема 2.3 Броски 

мяча. 

Содержание учебного материала 
8 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника бросков по кольцу. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Практическое занятие №27.Совершенствование бросков по кольцу с места и в 

движении. 
4 

Практическое занятие № 28 .Контрольные тесты. (Штрафной бросок, атака кольца на 

два шага). 
4 

Тема 2.4 Простые 

тактические 

комбинации. 

Содержание учебного материала 
8 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Тактика и техника простых тактических комбинаций. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Практическое занятие №29. Совершенствование простых тактических комбинаций в 

парах, тройках. 
8 

 Раздел 3. Волейбол 40  

Тема 3.1Стойки, 

перемещения, 

прыжки. Правила 

игры. 

Содержание учебного материала 

4 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника стоек, перемещений и прыжков волейболиста. 

2. Эффективное применение правил игры. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Практическое занятие №30. Совершенствование техники перемещений, стоек и 

прыжков. 
2 



Практическое занятие №31 Правила игры. Учебная игра. 2 

Тема 3.2 Прием и 

передачи мяча. 

Содержание учебного материала 
6 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника приема и передачи мяча. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Практическое занятие №32.Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя 

руками сверху. 
3 

Практическое занятие №33.Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя 

руками снизу. 
3 

Тема 3.3 Подачи 

мяча. 

Содержание учебного материала 
5 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника подач мяча. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 5 

Практическое занятие №34.Совершенствования техники нижней, верхней и боковой 

подачи мяча. 
 

Тема 3.4 

Нападающий 

удар. 

Блокирование. 

Содержание учебного материала 

5 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника нападающего удара. 

2. Техника блокирования. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 5 

Практическое занятие №35. Совершенствование техники видов нападающего удара. 3 

Практическое занятие №36.Совершенствование техники видов блокирования 2 

Тема 3.5 Тактика 

нападения. 

Содержание учебного материала 
5 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Тактические действий в нападении. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 5 



Практическое занятие №37. Совершенствование индивидуальных и групповых 

тактических действий в нападении. 
5 

Тема 3.6 Тактика 

защиты. 

Содержание учебного материала 
5 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Тактические действий в защите. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 5 

Практическое занятие №38.Совершенствование индивидуальных и групповых 

тактических действий в защите. 
5 

Раздел4. Футбол. 40  

4.1 Техника 

перемещений. 

Правила игры. 

Содержание учебного материала 

6 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1.Техника перемещений футболиста. 

2. Эффективное применение правил игры. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Практическое занятие №39. Совершенствование техники перемещений без мяча и с 

мячом. 
2 

Практическое занятие № 40Отработка правил в футбол. Учебная игра. 4 

4.2 Ведение, прием 

и передача мяча. 

Содержание учебного материала 
8 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника ведения, приемов и передач мяча. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Практическое занятие №41.Совершенствование ведения мяча, приемов и передач мяча 

на месте и в движении, в парах и тройках. 
8 

4.3 Удары по 

мячу. 

Содержание учебного материала 
8 

ОК 8 

ПК3.5 1. Техника ударов по мячу. 



В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8  

Практическое занятие № 42.Совершенствование ударов по мячу с места и в движении. 4 

Практическое занятие № 43. Контрольные тесты. (Штрафной удар). 4 

4.4 Простые 

тактические 

комбинации. 

Содержание учебного материала 
8 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Тактика и техника простых тактических комбинаций. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 

Практическое занятие № 44.Совершенствование простых тактических комбинаций в 

парах, тройках. 
8 

 Раздел 5.  Атлетическая гимнастика. 40  

Тема 5.1. 

Комплексы 

вольных 

общеразвивающих 

упражнений 

Содержание учебного материала 
28 

 

ОК 8 

ПК3.5 

 

1. Техника двигательных действий с собственным весом и предметами 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

  Практическое занятие №45. Совершенствование техники упражнений с собственным 

весом на турнике, брусьях, гиперэкстензия, приседания, поднятия на носки , отжимания, 

упражнения на пресс 

6 

  Практическое занятие №46. Совершенствование техники упражнений с предметами: 

обручами, скакалками, гимнастическими палками 
8 

Практическое занятие №47.Совершенствование техники упражнений на блочных 

тренажерах для развития основных мышечных групп. 
6 

Практическое занятие №48.Совершенствование техники упражнений со свободными 

весами: гирями, гантелями, штангами. 
8 

 Тема Содержание учебного материала 4  



5.2.Комплексы 

профессионально-

прикладных 

гимнастических 

упражнений. 

1. Техника двигательных действий на развитие гибкости  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4  

Практическое занятие №49.Совершенствование техники упражнений  для развития 

гибкости   4 

 

Зачет  2 

 Всего  160 





3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

      

Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической 

культуре, удовлетворяют требованиям Санитарно-эпидемиологических правил и 

нормативов (СанПиН 2.4.2 № 178-02) и оснащены соответствующим оборудованием и 

инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. 

 Оборудование и инвентарь спортивного зала: стенка гимнастическая; перекладина 

навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки;  

тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические,  канат для 

перетягивания, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки,  мячи 

набивные,, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, 

динамометры, приборы для измерения давления и др.; кольца баскетбольные, щиты 

баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного  щита или стойки баскетбольные, 

защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, 

стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная,  

волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, 

гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола, флажки красные и белые, 

палочки эстафетные, гранаты учебные , стартовые флажки, рулетка металлическая, 

мерный шнур, секундомеры, тренажерный зал. 

В состав учебно-методического и материально-технического обеспечения рабочей 

программы общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» входят: 

• многофункциональный комплекс преподавателя; 

• наглядные пособия (комплекты учебных таблиц, плакатов и др.); 

• информационно-коммуникационные средства; 

• комплект технической документации, в том числе паспорта на средства обучения, 

инструкции по их использованию и технике безопасности; 

• библиотечный фонд. 

В библиотечный фонд входят учебники, учебно-методические комплекты (УМК), 

обеспечивающие освоение учебной дисциплины «Физическая культура», 

рекомендованные или допущенные для использования в профессиональных 

образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего 

общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего 

образования. 

Библиотечный фонд дополнен энциклопедиями, справочниками, научной и научно-

популярной литературой и т. п. 

В процессе освоения рабочей программы общеобразовательной учебной 

дисциплины «Физическая культура» студенты имеют возможность доступа к 

электронным учебным материалам по физической культуре, имеющимся в свободном 

доступе в сети Интернет (электронным книгам, практикумам, тестам и др.), сайтам 

государственных, муниципальных органов власти. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

3.2.1. Печатные издания 

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

образования/ А.А.Бишаева. —6-е изд., стер.—М. : Издательский центр «Академия», 2017. 

— 304 с. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура (СПО): учебное пособие/ М.Я. 

Виленский, А.Г. Горшков. — 4-е изд., стер. — М. : КНОРУС, 2016. — 240 с. 
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3. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 

Колодницкий. — М. : КНОРУС, 2016. — 256 с. 

4.Решетников Н.В. Физическая культура: учебник для учреждений СПО/ Н.В. 

Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаевяя,13-изд., испр. – М. : ИЦ 

«Академия», 2013. -176 с.. 

 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

1.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] 

Режим доступа :www.minstm.gov.ru 

 2.Федеральный портал «Российское образование»).[Электронный ресурс] Режим доступа 

: www.edu.ru 

3.Официальный сайт Олимпийского комитета России). [Электронный ресурс] Режим 

доступа : www.olympic.ru 

4. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации 

(НФП-2009)[Электронный ресурс]:  учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка».Режим доступа:www.goup32441.narod.ru 

 

 

Интернет-ресурсы www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).   

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОДИСЦИПЛИНЫ 

№

п\

п 

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения (тест) 

Возра

ст 

(лет) 

                      Оценка 

           юноши                 девушки 

    5            4           3    5            4                 3 

1. Скоростные Бег 30м,с 16 

 

17ст. 

4,4  

4,3 

5,1-4,8 

5,0-4,7 

5,2 и 

ниже 

4,8 

4,8 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

6,1и 

ниже 

6,1 

2. Координацио

нные 

Челночный бег 

310 м,с 

16 

 

17 ст. 

7,3 

7,2 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

8,2 

ниже 

8,1 

8,4 

8,4 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

9,7и 

ниже 

9,6 

3. Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с 

места. 

16 

 

 

17 

230и 

выше 

 

240 

 

195-

210 

 

205-

220 

180 и 

ниже 

 

190 

210 и 

выш

е 

210 

170-190 

 

 

179-190 

160 и 

ниже 

 

160 

4. Выносливость 6-минутный бег, м 16 

 

 

17 

1500 

и 

выше 

1500 

1300-

1400 

 

1300-

1400 

1100 

 

 

1100 

1300 

 

 

1300 

1050-

1200 

 

1050-

1200 

900 и 

ниже 

 

900 

5. Гибкость Наклон вперед из 

положения стоя, 

см 

16 

 

 

17 

15  и 

выше 

 

15 

9-12 

 

 

9-12 

5 и 

ниже 

 

5 

20 и 

выш

е 

20 

12-14 

 

 

12-14 

7 и 

ниже 

 

7 

6. Силовые Подтягивание: на 

высокой 

перекладине из 

виса , количество 

раз (юноши);на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, 

16 

 

 

 

 

17 

11 и 

выше 

 

 

 

12 

8-9 

 

 

 

 

9-10 

4 и 

ниже 

 

 

 

4 

18 и 

выш

е 

 

 

18 

13-15 

 

 

 

 

13-15 

6 и 

ниже 

 

 

 

6 
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количество раз 

(девушки) 

 

 ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 

ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ, 

 

    

                                    Тесты 

                     Оценка в балах 

           5             4             3 

1.Бег 3000 м (мин,с) 12,3 14,00 б\вр 

2.Приседание на одной ноге с опорой о стенку 

(кол-во раз) 

10 8 5 

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

4.Силовой тест-подтягивание на высокой 

перекладине (кол-во раз) 

13 11 8 

5.Координационный тест –челночный бег 3х10 

м (с) 

7,3 8,0 8,3 

6.Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (кол-во раз) 

7 5 3 

7.Гимнастический комплекс упражнений: 

-утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

-релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9   До 8 До 7,5 

 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК 

ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ, 

 

                                    Тесты                    Оценка в балах 

5 4 3 

1.Бег 2000 м,(мин,с) 11,00 13,00 б\вр 

2.Прыжки в длину  с места 190 175 160 

3.Приседание на одной ноге , опора о стенку 

(количество раз) 

8 6 4 

4.Силовой тест-подтягивание на низкой 

перекладине (кол-во раз) 

20 10 5 

5.Координационный тест-челночный бег 3х10 м 

(с) 

8,4 9,3 9,7 

6. Гимнастический комплекс упражнений: 

-утренней гимнастики; 

-производственной гимнастики; 

-релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

 

До 9 До 8 До 7,5 

 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

1 2 
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Умения: 

 -обосновать значение физической культуры 

для формирования личности профессионала, 

профилактики профзаболеваний; 

-организовывать занятия физическими 

упражнениями различной направленности с 

использованием знаний особенностей 

самостоятельных занятий для юношей и 

девушек; 

-определять основные критерии нервно- 

эмоционального, психического и 

психофизического утомления; 

-использовать оздоровительные и 

профилированные методы физического 

воспитания при занятиях различными видами 

двигательной активности; 

 - использовать на практике результаты 

компьютерного тестирования состояния 

здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым 

профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования. 

 

практические задания,  

 

 

 

практические задания 

 

 

 

практические задания 

 

 

самостоятельная работа 

 

внеаудиторная работа 

 

Знания: 

-современного состояния физической 

культуры и спорта; 

-оздоровительных систем физического 

воспитания; 

- форм и содержания упражнений; 

-основных принципов построения 

самостоятельных занятий и их гигиены; 

-требований, которые предъявляет 

профессиональная деятельность к личности, ее 

психофизиологическим возможностям, 

здоровью и физической подготовленности; 

-методики активного отдыха, массажа и 

самомассажа при физическом и умственном 

утомлении; 

 - методов здоровье сберегающих технологий 

при работе за компьютером. 

 

 

самостоятельная  работа 

 

практические задания, разработка 

презентаций 

внеаудиторная работа; практические задания 

 

внеаудиторная работа; практические задания 

 

практические задания, разработка 

презентаций 

 

практические задания, разработка 

презентаций 

 

 

 

  


