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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.05 Физическая культура 

1.1.Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура (далее – УД) является частью 

общего гуманитарного и социально-экономического цикла программы подготовки специалистов 

среднего звена ГБПОУ «ГК г. Сызрани» по специальности СПО 15.02.14 Оснащение средствами 

автоматизации технологических процессов и производств, разработанной в соответствии с ФГОС.. 

Рабочая программа УД может быть использована  в профессиональной подготовке студентов 

по специальностям СПО  естественнонаучного профиля. 

Рабочая программа составлена для очной формы обучения. 

 

1.2.Место дисциплины в структуре основной образовательной программы подготовки спе-

циалистов среднего звена: учебная дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-

экономический цикл  

1.3.Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

По результатам освоения дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура у обучающихся 

должны быть сформированы образовательные результаты в соответствии с ФГОС СПО (ПООП*):. 

Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 08 уметь: 
– использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, дости-
жения жизненных и профессио-
нальных целей 

 

знать: 
– о роли физической культуры в общекуль-
турном, профессиональном и социальном 
развитии человека; 

− основы здорового образа жизни 

 

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формироваться общие компетенции 

(ОК): 

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

цессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подго-

товленности. 

 
 
 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 170 часа; 

- самостоятельной работы обучающегося 6 часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.5.Объём учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объём часов 

Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем 176 

Самостоятельная работа 6 

Объем образовательной программы  

в том числе:  

теоретическое обучение 4 

лабораторные работы Не предусмотрено 

практические занятия 166 

контрольная работа Не предусмотрено 

консультации Не предусмотрено 

Самостоятельная работа 6 

Промежуточная аттестация                            дифференцированный зачет  

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины   

Наименование разделов и 
тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем 
в ча-
сах 

Осваиваемые 
элементы 
компетенций 

1 2 3  
Раздел 1. Основы физической культуры 2 ч  
Тема 1.1. 
Физическая культура в про-
фессиональной подготовке и 
социокультурное развитие 
личности 

Содержание учебного материала  2 ОК 8 
1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 
здоровья 

 2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 
Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических ка-
честв 
В том числе, практических занятий  - 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Раздел 2. Легкая атлетика 30 ч  
Тема 2.1. Бег на короткие 
дистанции. Прыжок в дли-
ну с места 

Содержание учебного материала  10 ОК 8 
1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта 

 
2. Техника прыжка в длину с места 
В том числе практических занятий  9 
Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 
Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширова-
ния 
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 - 

Тема 2.2. Бег на длинные 
дистанции 

Содержание учебного материала  8 ОК 8 
1. Техника бега по дистанции  
В том числе практических занятий  7 
Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 
Разучивание комплексов специальных упражнений 
Техника бега по дистанции (беговой цикл) 
Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 
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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 - 

Тема 2.3. Бег на средние 
дистанции 
Прыжок в длину с разбега. 
Метание снарядов. 

Содержание учебного материала  12 ОК 8 
В том числе практических занятий 11 
Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 мет-
ров – 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 

1 
Специальная физическая подготовка по лёгкой атлетике 

Раздел 3. Баскетбол 44 ч  
Тема 3.1. Техника 
выполнения ведения 
мяча, передачи и 
броска мяча в 
кольцо с места 

Содержание учебного материала  12 ОК 8 
В том числе практических занятий  12 
Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 
Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 3.2. Техника 
выполнения ведения 
и передачи мяча в 
движении, ведение – 
2 шага – бросок 

Содержание учебного материала  12 ОК 8 
В том числе практических занятий  11 
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 
1 

Специальная физическая подготовка для занятий баскетболом 
Тема 3.3. Техника выпол-
нения 
штрафного броска, 
ведение, ловля и 

Содержание учебного материала  10 ОК 8 
В том числе практических занятий  10 
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 
мяча в колоне и кругу 
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передача мяча в 
колоне и кругу, 
правила баскетбола 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 
баскетболиста 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 3.4. 
Совершенствованиетехни-
ки владения 
баскетбольным 
мячом 

Содержание учебного материала  10 ОК 8 
В том числе практических занятий  10 
Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места 
под кольцо 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Раздел 4. Волейбол 46 ч  
Тема 4.1. Техника 
перемещений, стоек, 
технике верхней и 
нижней передач 
двумя руками 

Содержание учебного материала  10 ОК 8 
В том числе практических занятий  9 
Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мя-
ча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 
у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 
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 
1 

 Специальная физическая подготовка для занятий волейболом  
Тема 4.2.Техника 
нижней подачи и 
приёма после неё 

Содержание учебного материала   10 ОК 8 
В том числе практических занятий  9 
Отработка техники нижней подачи и приёма после неё  
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 4.3 .Техника 
прямого 
нападающего удара 

Содержание учебного материала   16 ОК 8 
В том числе практических занятий  15 
Отработка техники прямого нападающего удара  
Самостоятельная работа обучающихся 

1 
Специальная физическая подготовка для занятий волейболом 

Тема 4.4. 
Совершенствование 
техники владения 

Содержание учебного материала   10 ОК 8 
В том числе практических занятий  10 
Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём  



9 
 

волейбольным 
мячом 

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 - 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 24 ч  
Тема 5.1 
Легкоатлетическая 
гимнастика, работа 
на тренажерах 

Содержание учебного материала   24 ОК 8 
В том числе практических занятий  23 
Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 
Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

 

Самостоятельная работа обучающихся - 
 Специальная физическая подготовка для занятий гимнастикой   
Раздел 6.  Подготовка к ГТО 30 ч  
Тема 6.1. Подготовка к 
ГТО 

Содержание учебного материала 30 ОК 8 
В том числе практических занятий  29 
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)  Пры-
жок 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, 
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дистанция — 10 м (очки) 
Дистанция: 10 км  Туристический поход с проверкой туристических навыков 
Самозащита без оружия (очки) 
Кроссовая подготовка.  
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 3 км. 
Самостоятельная работа обучающихся 

1 
 Специальная физическая подготовка по легкой атлетике  
Промежуточная аттестация по учебной дисциплине: сдача нормативных норм (практические занятия) -  
Всего: 176  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению. 

Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета – спортивный зал 
Оборудование спортивного зала:  

Шведская стенка; 
Оборудование для волейбольной площадки;       
Баскетбольные кольца; 
Баскетбольные щиты; 
Оборудование для гимнастики:  

 перекладина; 

 гимнастический конь; 

 гимнастическое бревно; 

 гимнастические брусья; 

 гимнастические кольца; 

 канат; 

 гимнастические маты; 
 

Оборудование лаборатории и рабочих мест лаборатории: не предусмотрено 
 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы. 

Основные источники: 

Для преподавателей 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в 

ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 

170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 

№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государ-

ственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистри-

рован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений 

в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 

общего образования"». 

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО 

Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации 

получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ 

среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом 

требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 

профессии или специальности среднего профессионального образования». 
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5. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2016. 

6. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2019. 

Для обучающихся  

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2019. 
2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2016. 
3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — 

М., 2019. 
 

Дополнительные источники: 

Для преподавателей 
1. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002.  
2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006. 
3. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / 

под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002.  
4. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 

2005. 
5. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. 

— М., 2006. 
Для обучающихся  

1. 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.  

Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Критерии оценки Формы и методы контроля и 
оценки  

результатов обучения 
уметь: 
– использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, дости-
жения жизненных и профессио-
нальных целей 
 

Умение правильно выпол-
нять различные физиче-

ские упражнения, исполь-
зовать  физкультурно-

оздоровительную деятель-
ность для укрепления здо-
ровья в своей профессио-

нальной деятельности 

Фронтальная беседа, устный 
опрос, тестирование  

Оценка выполнения практиче-
ских заданий, выполнение инди-
видуальных заданий, принятие 

нормативов 
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5. ЛИСТ АКТУАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 
Дата актуализации Результаты актуализации 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ АКТИВНЫХ 

 И ИНТЕРАКТИВНЫХ ФОРМ И МЕТОДОВ ОБУЧЕНИЯ 

 

№ 
п/п Тема учебного 

занятия 
Кол-во 
часов 

Активные и 
интерактивные 

формы и методы 
обучения 

формируемые 
универсальные учебные 

действия 

1 Тема 1.1. 
Физическая культура в 
профессиональной 
подготовке и 
социокультурное 
развитие личности 

2 Урок с использование м 
средств мультимедиа 

Формирование ОК 08 

 

2 Тема 3.2. Техника 
выполнения ведения 
и передачи мяча в 
движении 

2 работа в малых группах  Формирование ОК 08 

 

3 Тема 5.1 
Легкоатлетическая 
гимнастика, работа 
на тренажерах 

2 работа в малых группах Формирование ОК 08 
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