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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1 Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.04 «Физическая куль­
тура» является частью рабочей основной профессиональной образовательной 
программой в соответствии с ФГОС по специальностям СП008.02.01 Строи­
тельство и эксплуатация зданий и сооружений

1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программе

Учебная дисциплина ОГСЭ.04. «Физическая культура» является обяза­
тельной частью ОПОП, общего гуманитарного и социально-экономического 
цикла

1.3 Цели и задачи учебной дисциплины -  требования к результатам 
освоения учебной дисциплины:

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 
у м е т ь :

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепле­
ния здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
зн а т ь:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни. 
овл адет ь к о м п ет ен ц и я м и
ОК 2. Организует собственную деятельность, выбирает типовые методы 
и способы выполнения профессиональных задач, оценивает их эффектив­
ность и качество.
ОК 3. Принимает решения в стандартных и нестандартных ситуациях и 
несет за них ответственность.
ОК 6. Работает в коллективе и в команде, эффективно общается с колле­
гами,

руководством, потребителями.

1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 
учебной дисциплины:

Всего во взаимодействии с преподавателем 208 часов:
-  теоретическое обучение 59 ч а с а ;

-  лабораторное и практическое обучение 140 ча­
сов;

-  дифференцированный зачет 1 час



2. 2,СТРУКТУР А И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Виды учебной работы Объем часов
Максимальная учебная нагрузка 208
Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с препода­
вателем

200

Самостоятельная работа 8
Объем образовательной программы:
в том числе:
теоретическое обучение 59
лабораторные работы 140
Промежуточная аттестация проводится в форме дифферен­
цированный зачета

1

2=2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04. «Физическая культура»

Наименование
разделов и тем

Содержание учебного материала, лабораторные рабо­
ты и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающих

Объем
часов

Коды компетен­
ций,

формированию 
которых способ­

ствует 
элемент 

программы
1 2 3

Р аздел  1 Н ау ч н о -м ето д и ч еск и е осн ов ы  ф о р м и р о в а н и я  ф и зи ч еск ой  к у л ь ­
ту р ы  л и ч н о ст и

6



Т ем а
1.1 .О бщ екульт урное  
и социальное зн а ч е ­
н и е  ф изической  
культ уры . З д о р о вы й  
о б р а з ж изни.

З н ан и е  о зд о р о в и тел ьн ы х  си стем  ф изи ческого  восп и тан и я. В ладен и е 
и н ф о р м ац и ей  о В сер о сси й ск о м  ф и зкультурн о-сп орти вн ом  к о м ­
п л ек се  «Г отов  к тр у д у  и  обо р о н е»  (ГТ О )

2 о к з

О сн о вы  зд о р о во го  о б р аза  и  сти л я  ж изни. Д ви гател ьн ая  акти вн ость  
ч ел о века , её вл и ян и е  н а  о сн о вн ы е орган ы  и си стем ы  организм а.

2

Р о л ь  р егу л яр н ы х  зан яти й  ф и зи чески м и  уп р аж н ен и ям и  в ф о р м и р о ­
ван и и  и п о д д ер ж ан и и  зд о р о вья , п роф есси о н ал ьн о й  д еятельн ости

2

Р а зд е л  2. У ч е б н о -п р а к т и ч е с к и е  о с н о в ы  ф о р м и р о в а н и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь ­
т у р ы  л и ч н о с т и

Т ем а  2.1.
О бщ ая ф изическая  
подго т о вка

С о д ер ж ан и е  у ч еб н о го  м атер и ал а 4
Ф и зи ч ески е  кач ества  и сп о со б н о сти  человека. В о зр астн ая  д и н ам и к а  
р азви ти я  ф и зи чески х  кач еств  и сп особностей .

1 О К 2
О К 6

С р ед ства , м ето д ы , п р и н ц и п ы  разви ти я  б ы строты , си лы , вы н о сл и во ­
сти , ги бко сти , л о в к о сти

1

К руговая  т р ен и р о в к а  д л я  р азв и ти я  си ловы х  качеств. 1

К руговая  т р ен и р о в к а  д л я  р азв и ти я  си ловой  вы н осли вости . 1

С амост оят ельная работ а 8

У п р аж н ен и я  н а  р азв и ти е  м ы ш ц  рук  (эсп ан дер , р ези н а) 4
У п р аж н ен и я  н а  р азв и ти е  м ы ш ц  ног 4

Т ем а 2.2
Л егк а я  ат лет и ка

С о д ер ж ан и е у ч еб н о го  м атер и ала 12
С п ец и альн ы е б его вы е  к о л л ек ти вн ы е у праж нен ия . 1 О К 6
К ро ссо вая  п о д го то в к а  (б ег  п о  п ер есеч ен н о й  м естн ости ). 2
У ско р ен и е о тр езкам и  6* 2 0 м , 4*30м , 2*40м 2
Ч ел н о ч н ы й  бег 3*1 Ом, 6*1 О м ,, 10* 1 Ом 2
О сн овы  тех н и к и  б ега  по  ви р аж у 2
П о д ви ж н ы е и гры , эстаф е ты  с эл ем ен там и  л егко й  атл ети ки 2



С дача ко н тр о л ьн ы х  н о р м ати во в 1
С ам ост оят ельная работа. 8

О здо р о в и тел ьн ы й  б ег  д о  3000м 4

С п ец и альн ы е у п р аж н ен и я  д л я  р азв и ти я  вы н о сл и во сти 4

Т ем а  2.3
С п о р т и вн ы е игры

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а 10
П рави ла  тех н и ки  Т Б  п ри  зан яти ях  сп о р ти вн ы м и  играм и 1 О К 2

О К 6Б аскетбол . О своен и е о сн о в н ы х  и гр о вы х  элем ен то в 1
П равила игры , ж есты  судьи 1
Д ей стви я  и гр о ка  в н ап ад ен и и 1
Зон н ая  защ и та 1
Д вусто р о н н яя  уч еб н ая  и гр а  5*5 1
В олейбол . О своен и е о сн о вн ы х  и гр о вы х  элем ен тов 1
Н ап ад аю щ и й  удар , бл о к , д во й н о й , тр о й н о й  блоки 1
В ерхн яя п рям ая  подачи 1
Д вусто р о н н яя  учебная  и гр а  6*6 1

Т ем а 2.4. 
Г и м н а ст и к а

С о д ер ж ан и е  у ч еб н о го  м атер и ала 8
П р ави л а  ТБ п ри  зан яти ях  ги м н асти ко й 1 О К 6
С троевы е п р и ем ы  (п ер естр о ен и е , сведен и е и др о б лен и е , повороты ) 2
С п ец и альн ы е уп раж н ен и я  н а  ги м н асти ч еско й  стен ке  для  у кр еп лен и я  
м ы ш ц  БП , для  р азви ти я  ги бко сти .

2

С п ец и альн ы е у п р аж н ен и я  д л я  р асслабл ен и я  м ы ш ц 2
В ы п олн ен и е к о н тр о л ьн ы х  н о р м ати во в 1

С ам ост оят ельная работа 8
У п раж н ен и я  д л я  разви ти я  м ы ш ц  бр ю ш н о го  п р есса 4
У п раж н ен и я  д л я  р азви ти я  вер х н его  п лечевого  п о яса 4

Тем а 2.5.
Л ы ж н а я  п о дгот овка

С о д ер ж ан и е  у ч еб н о го  м атери ала 14
П равила ТБ н а  у р о ках  л ы ж н о й  по д го то вки 1 О К 2

О К 6К ласси ф и кац и я  л ы ж н ы х  х одов 1
Т ех н и ка  п рео до л ен и я  п о д ъ ем о в  и п реп ятстви й . 2
С оверш ен ствован и е тех н и к и  п о п ер ем ен н ы х  л ы ж н ы х  ходов 1



С о вер ш ен ство ван и е тех н и к и  о дн оврем ен н ы х  л ы ж н ы х ходов. 1
О сновы  тех н и к и  к о н ько во го  х о д а 2
П одъем  в  го р у  « лесен кой » 1
С пуск с го р ы  в н и зк о й  сред н ей  вы сокой  стойках 1
Э лем енты  так ти к и  л ы ж н ы х  гон ок: расп ределен и е си л , ли ди рован и е, 
обгон , ф и н и ш и р о ван и е  и др.

1

П р о х о ж д ен и е д и стан ц и и  3 км  (девуш ки ) и 5 км  (ю нош и) н а  врем я 2
П ервая  п о м о щ ь п р и  тр авм ах  и  обм орож ени ях . 1

Тем а 2.6.
С порт ивны е игры

С о д ер ж ан и е  у ч еб н о го  м атер и ала 4
М и н и -ф у тб о л  О сво ен и е  о сн о вн ы х  и гровы х  элем ен тов 1 О К 6
У дар  вн еш н ей , вн у тр ен н ей  сто р о н о й  стопы 1
К о л л екти вн ы е д ей с тв и я  и гр о ко в  в защ ите 1
Д ву сто р о н н яя  у ч еб н ая  и гр а  6*6 1

С амост оят ельная работа 8
В ы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  н а  о р и ен ти р о ван и е  во врем ен и 4
В ы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  н а  о р и ен ти р о ван и е  в п р о стр ан стве 4

И т ого по 2 курсу А удит орная 62
__ С ам ост оят ельная 32

3 курс
Р а зд е л  3 П р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  (П П Ф П ) 10
Тем  а  3.1.
С ущ но ст ь  и содер-  
ж а н и е  П П Ф П  в д о ­
ст и ж ен и и  вы со ки х  
п р о ф ес си о н а ль н ы х  
р е зу л ь т а т о в

Ц ел и  и  зад ач и  П П Ф П  с у ч ёто м  сп ец и ф и ки  будущ ей  п р о ф есси о н ал ь ­
н о й  д еятел ьн о сти .

1 О К 2
О К З

С о ц и ал ьн о -эк о н о м и ч еск ая  о б у сл о вл ен н о сть  н ео бх о д и м о сти  п о д го ­
то в к и  ч ел о век а  к п р о ф е сси о н ал ь н о й  д еятельн о сти

1

З н ач е н и е  п си х о ф и зи ч еск о й  п о д го то вк и  ч ел о в ек а  к  п р о ф есси о н ал ь ­
н о й  д еятел ьн о сти .

1

С р ед ств а , м ето д ы  и м ет о д и к а  ф о р м и р о ван и я  п р о ф есси о н ал ьн о  зн а ­
ч и м ы х  д в и гател ьн ы х  у м ен и й  и  н авы ко в

1

С п ец и ал ь н ы е  у п р аж н ен и я  д л я  зр ен и я 1
С п ец и ал ь н ы е  у п р аж н ен и я  д л я  р ассл аб л ен и я  м ы ш щ , сп и н ы  и  ш еи 1
сам о сто я тел ьн о е  п р о в ед ен и е  сту д ен то м  к о м п л ек со в  п р о ф е сси о н ал ы 4



но- п р и кл ад н о й  ф и зи ческо й  к у л ьту р ы  в р еж и м е д н я  сп ец и али ста.
С ам ост оят ельная работ а 8
С о ставл ен и е ко м п л ексо в , п о в ы ш аю щ и х  р аб о то сп о со б н о сть  го л о вн о ­
го  м озга.

4

С о ставл ен и е  ко м п л ексо в  О РУ  п р о ф есси о н ал ьн о - п р и кл ад н о й  ф и зи ­
ч еско й  ку л ьту р ы  в р еж и м е  д н я  сп ец и ал и ста .

4

Р а зд ел  4 У ч еб к о -п р а к т и ч еск и е  о сн о в ы  ф о р м и р о в а н и я  ф и зи ч еск о й  к у л ь ­
ту р ы  л и ч н ости

Т ем а  4.1.
Л е гк а я  ат лет и ка

С о д ер ж ан и е у ч еб н о го  м атер и а л а 6
П р ави л а  Т Б  н а  зан яти ях  п о  л /а . Б его вы е п р ы ж ко вы е уп раж н ен и я . 2 О К 6
О сн овы  тех н и ки  б ега  по  ви р аж у 1
П од ви ж н ы е и гры , эстаф еты  с эл ем ен там и  л егко й  атлетики 2
С д ач а  ко н тр о л ьн ы х  н о р м ати во в 1
С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а 2
Р азви ти е  д ви гател ьн ы х  к ач еств

Т ем а  4.2.
С п о р т и вны е игры

С од ерж ан и е учебн ого  м атер и ал а 23
П р ави л а  тех н и ки  Т Б  при  зан яти ях  сп орти вн ы м и  играм и 1 О К 6

Б аскетбол . П ер ем ещ ен и я  по  п лощ адке. 1
П ередачи  м яча: д ву м я  р у кам и  от
груди , с о тско ко м  от  п ола, о д н о й  р у ко й  от плеча, сн изу , сбоку.

2

Б роски  м яч а  по  к о л ьц у  с м еста , в д ви ж ен и и 1
Т актика и гр ы  в н ап ад ен и и 1
Т ак ти ка  и гр ы  в защ и те  в баскетб оле . 2
Д вусто р о н н яя  учебн ая  и гра 5*5 2
С той ки  в волей боле. П ер ем ещ ен и е  п о  п лощ адке. 1
П о д ача  м яча: верхн яя , н и ж н яя , боковая , п р ям ая  п од ач и 2
Н ап ад аю щ и е удары . Б л о к и р о ван и е  нап ад аю щ его  у д ар а 1
Т ак ти к а  и гры  в защ ите, в  н ап ад ен и и 2
Д ву сто р о н н яя  уч еб н ая  и гр а  6*6 1
Н астольн ы й  тен н и с С то й ки  игрока .. Т акти ка  
игры , сти л и  игры .

1



Т ех н и ч еск и е  при ём ы : п од ача , по д р езка , срезка, накат , поставка. 2
Т ак ти к а  о д и н о ч н о й  и п ар н о й  игры 1
Д ву сто р о н н яя  у чебн ая  и г р а  1*1,2 *2 2

Т ем а  4.2.
А т лет и ч еск а я  ги м н а ­
ст и ка

С о д ер ж ан и е  уч еб н о го  м атер и ал а 10
О со б ен н о сти  со став л ен и я  ко м п л ексо в  атлети ческой  ги м н асти ки  в 
зав и си м о сти  от  р еш аем ы х  задач .

1 О К 2

О со б ен н о сти  и сп о л ьзо в ан и я  атл ети ч еско й  ги м н асти ки  как  средства 
ф и зи ч еск о й  п о д го то вки  к  служ бе в арм ии .

1

У п р аж н ен и я  н а  б л о ч н ы х  тр ен аж ёр ах  д л я  р азви ти я  о сн о вн ы х  м ы ш еч ­
ны х груп п ы .

2

У п р аж н ен и я  со св о б о д н ы м и  весам и : ган телям и , ш тангам и . 2
К руговая  тр ен и р о вка . 2
М ето д ы  р егу л и р о в ан и я  н агрузки : и зм ен ен и е  веса, и сх о дн о го  п оло­
ж ен и я  у п р аж н ен и я , к о л и ч еств а  по вто р ен и й .

2

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а 4
С о ставл ен и е  к о м п л ек са  у тр ен н ей  ги м н асти к и 2
Зн ачен и е ги м н асти ки  в п р о ф есси о н ал ьн о й  д еятельн о сти 2

Т ем а 4.3. Л ы ж ная  
подго т о вка

С о д ер ж и м о е  уч еб н о го  м атер и ал а 4
С о вер ш ен ство ван и е  к л асси ч еск и х  , ко н ько во го  ходов 2 О К 6
П р о х о ж д ен и е  д и стан ц и и  5 км  (д еву ш ки ), до  10 км  (ю н о ш и ), ран нее 
р азу ч ен н ы м и  х од ам и

2

Р а з д е л  5 Б о е н н о  -  п р и к л а д н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а . 7
Т ем а  5.1.
С троевая  п о д го то вка

С троевы е п ри ём ы , н а в ы к и  ч ётк о го  и  сл аж ен н о го  в ы п о лн ен и я  со в­
м естн ы х  д ей ств и й  в строю .

4 О К З

Т ем а  5.2. Ф изи ческая  
п о д го то вка

О сн овн ы е п р и ём ы  б о р ь б ы  сам бо 1
О сн овн ы е п р и ём ы  б о р ь б ы  д зю д о 1
О сн овн ы е п р и ём ы  р у к о п аш н о го  боя 1

И т ого за курс А удит орная 5
4  курс

Р аздел  6 У ч еб н о -п р а к т и ч еск и е  о сн о в ы  ф о р м и р о в а н и я  ф и зи ч еск о й  к у л ь ­
ту р ы  л и ч н о ст и



Т ем а  6  1.
Л е гк а я  ат лет ика

С о д ер ж ан и е у ч еб н о го  м атер и ала 4 Т
П р ави л а  Т Б  на зан яти ях  п о  л /а . Б еговы е п р ы ж к о в ы е  упраж нен ия. 2 О К 6
К р о ссо вая  п о д го то в к а  (б ег  по  п ер есеч ен н о й  м естн о сти ) 2

Т ем а  6.2. С п орти вн ы е 
и гр ы

С од ерж ан и е у ч еб н о го  м атер и ал а 14
Б аскетб о л  . Г р у п п о вы е и ко м ан д н ы е д ей ств и я  и гроков 1 О К 2

О К 6Ш тр аф н о й  бросок , б р о ски  с тр ех о ч к о во й  лин ии . 1
И н д и ви д у ал ьн ы е д ей с тв и я  и грока  без м яч а  и  с м яч о м 1
Д ву сто р о н н яя  и гр а  5*5 1
В олей бол . И н д и ви д у ал ьн ы е 
д ей ств и я  и гр о ко в  с м яч о м , без м яч а

1

В заи м о дей стви е  и гр о ко в . С тр ах о вка  у  сетки 1
Д ву сто р о н н яя  и гр а .6*6 1
I ан дбол . П ер ем ещ ен и я  и  о стан о вки  игр о ко в 1
В ладен и е м ячом : ловля, 
передача , вед ен и е, б р о ски

1

Т акти ка нап аден и я: и н д и ви ду альн ы е, груп п овы е, ком ан дн ы е д е й ­
ствия

1

Т ак ти ка  защ иты : и н д и ви ду альн ы е, гр у п п о вы е д ей стви я 2

Д ву сто р о н н яя  игра. 7*7 2
Р а з д е л  7. П р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  (П П Ф П )
Т ем а 7.1. С ущ ност ь и 
со д ер ж а ни е П П Ф П  в 
д о ст и ж ени и  вы соких  
п р о ф есси о на льны х  
р езул ьт а т о в

С одерж и м ое у ч еб н о го  м атер и ала 10
П р и кл ад н ы е ви д ы  сп орта . П р и кл ад н ы е ум ен и я  и навы ки . 1 Q K 6
С п ец и альн ы е у п р аж н ен и я  д л я  п о д ви ж н о сти  суставов 2
П р о ф есси о н ал ьн ы е р и ски , обу сл о вл ен н ы е сп ец и ф и ко й  труда 1
С редства, м ето д ы  и  м ето д и к а  ф о р м и р о ван и я  проф есси он альн о  зн а ­
чи м ы х ф и зи чески х  и п си х и ч ески х  свой ств  и качеств

2

С редства, м ето д ы  и м ето д и к а  ф о р м и р о ван и я  усто й ч и во сти  к п р о ф ес­
си он альн ы м  заб олеван и ям .

2

С ам остоятельн ое  п р о в ед ен и е  студ ен том  ко м п л ексо в  п р о ф есси о ­
нальн о- п р и кл ад н о й  ф и зи ческо й  ку л ьту р ы  в р еж и м е дн я  сп ец и ал и ­
ста.

2



С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а 4
Упраж нения для развития координации 2
У пражнения для развития ловкости 2

Р аздел  8 В оен н о  -  п р и к л ад н ая  ф и зи ч еск ая  п одготов к а .
Т ем а 8.1 О гневая  под- С о д ер ж ан и е уч еб н о го  м атер и ал а 4
готовка. Навыки обращ ения с оруж ием 2 о к з

приёмы стрельбы с прицеливанием по неподвижным мишеням 2
Р аздел  9. У ч еб н о -п р а к т и ч еск и е  осн ов ы  ф о р м и р ов ан и я  ф и зи ч еск ой  к ул ь-

ту р ы  л и ч н о ст и
Т ем а 9 .1 .А тлети ческая С о д ер ж и м о е  у ч еб н о го  м атер и ал а 10
ги м н асти к а К о м п л ексы  уп р аж н ен и й  д л я  акц ен ти р о в ан н о го  р азви ти я  оп ределён- 3 о к з

н ы х  м ы ш еч н ы х  групп.
А кц ен ти р о ван н о е  р азви ти е  ги б ко сти  в  п р о ц ессе  зан яти й  атлетиче- 3
ской  ги м н асти к о й  н а  о сн о ве  в к л ю ч ен и я  сп ец и ал ьн ы х  уп р аж н ен и й  и
их сочетан и й
Д и ф ф ер ен ц и р о ван н ы й  зач ет 4

Итого по 4 курсу Аудиторная 44
Самостоятельная часть 4

В сего 208
А у д и т о р н ы е  зан я ти я 200
Т е о р е т и ч е с к и е  з а н я т и я 59
С а м о ст о я т ел ь н а я  работа студ ен тов 8



1 В сего И з н и х  во в заи ­
м о д ей стви и  с 
п р еп о д авател ем

2 -Общекультурное и социальное значение физической куль­
туры. Здоровый образ жизни

6

3 Учебно-практические основы формирования физической культуры личност и

4 -Общая физическая подготовка 8 4
5 -Легкая атлетика 26 22
6 -Спортивные игры 51 51
7 -Атлетическая гимнастика/гимнастика 30 26
8 -Лыжная подготовка 16 16
9 П роф есси онально-п рикладная  ф и зи ческая  подготовка 22 20
10 Военно -  п ри клад н ая  ф и зи ческая  подготовка 11 11

208 200



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИ­
НЫ

ЗЛ. Требования к  минимальному материально-техническому обеспече­
нию

Реализация учебной дисциплины ОГСЭ.04. «Физическая культура» осу­
ществляется в

S  спортивном зале, тренажерном зале.
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 
гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекла­
дина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для 
занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лаза­
ния, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для 
прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, 
ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, 
мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы 
напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;

кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетболь­
ного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, 
сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для 
волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, 
волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини- 
футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и
др.

Открытый стадион широкого профиля:
• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель 
расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и 
тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса 
препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футболь­
ные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые 
флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, 
гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для метания ядра, 
ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные но­
мера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный 
шнур, секундомеры.

S  тренажерный зал; 
лыжная база с лыжехранилищем;

S  открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадмин­
тоном, волейболом, теннисом, мини-футболом, хоккеем;

^  футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами дом: 
прыжков и метаний.



3.2.. Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, дополнительной литерату­
ры.

Для студентов
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов 
профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 
специальности СНО. -М., 2017
2. Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для 
студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих 
профессии и специальности СПО.-М.,2017
3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов 
профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 
специальности СПО. -  М., 2017
4. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб­
ник / под общ. ред. Г.В.Барчуковой. — М., 2011.
5. Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно- 
оздоровительных занятий. — Смоленск, 2012.

Для преподавателей

Об образовании в Российской Федерации: федер. закон от 29.12. 2012 № 273- 
ФЗ (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, от25.11.2013 № 317- 
ФЗ, от 03 02.2014 № 11-фЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от05.05.2014 № 84-ФЗ, от 
27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм.,внесенными Федераль­
ным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ, в ред. qtG3.07.2016, с изм. от 19.12.

Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении феде­
рального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 
общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О 
внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Россий­
ской Федерации от 17.05.2012 № 413 ‘‘Об утверждении федерального госу­
дарственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образо­
вания”».

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 обра­
зования в пределах освоения образовательных программ среднего професси­
онального образования на базе основного общего образования с учетом тре­
бований федеральных государственных образовательных стандартов и полу­
чаемой профессии или специальности среднего профессионального образо­
вания».



Б иш аееа А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура 
студента: учеб, пособие, — М., 2013.

Л ит винов А .А ., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения 
базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014.

М иронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья дет­
ско-молодежных групп. — Кострома, 2014.

Тимонин А.И . Педагогическое обеспечение социальной работы с моло­
дежью: учеб, пособие / под ред. Н Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013.

Интернет-ресурсы

www.minstm,до v.гп (Официальный сайт Министерства спорта Россий- 
ской Федерации).

www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
www.доирЗ2,441 .narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Обще­

войсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооружен­
ных Силах Российской Федерации (НФП-2009)

http://www.edu.ru
http://www.olympic.ru


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины ОГСЭ-04 
«Физическая культура» осуществляется преподавателем в процессе проведе­
ния практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающими­
ся индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

ф Знать состояние своего здоровья, уметь 
составить и провести индивидуальные за­
нятия двигательной активности.

оценки результатов обучения

• Знать основные принципы, методы и фак- !
торы индивидуальной оптимальной нагруз- | Письменный опрос, реферат, 
ки и ее регуляции.
• Уметь определять при занятиях физиче­
скими упражнениями.
• Уметь составить и провести с группой 
комплексы упражнений утренней и произ­
водственной гимнастики.
• Уметь составлять комплексы физических 
упражнений для восстановления работо­
способности после умственного и физиче­

Демонстрация комплекса физи­
ческих упражнений.

ского утомления.
»Уметь выполнять упражнения:

сгибание и выпрямление рук в упоре 
лежа (для девушек — руки на опоре высо­
той до 50 см,);
-подтягивание на перекладине (юноши);

поднимание туловища (сед) из поло­
жения лежа на спине, руки за головой, ноги 
закреплены (девушки);

прыжки в длину с места; 
бег 100 м;
бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км 

(без учета времени);
тест Купера — 12-минутное пере­

Сдача контрольных 
нормативов (входящий кон­
троль, текущий контроль, ито­
говый контроль).

движение;
бег на лыжах: юноши — 3 км, девуш­

ки — 2 км (без учета времени).
* Овладеть элементами техники движений: Демонстрация упражнений,
релаксационных, беговых, прыжковых, | техники передвижения
ходьбы на лыжах.
* Овладеть техникой спортивных игр по Применение технических при-



одному из избранных видов.
• Овладеть системой дыхательных упраж­
нений в процессе выполнения движений 
для повышения работоспособности, при 
выполнении релаксационных упражнений.

емов во время учебной игры. 
Демонстрация комплексов фи­
зических упражнений.

Оценка уровни физической подготовленности юношей основного и
подготовительного  учебного отделения______________________________

Тесты Оценка в баллах

5 4 3

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр
2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр
3. Приседание на одной йоге с опо­

рой о стену (количество раз на 
каждой ноге)

10 8 5

__
4. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190
5. Бросок набивного мяча 2 кг из-за 

головы (м)
9,5 7,5 6,5

6. Силовой тест — подтягивание на 
высокой перекладине (коли­
чество раз)

13 11 8

7. Сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях (количество 
раз)

12 9 7

8. Координационный тест — чел­
ночный бег 3 х 10 м (с)

7,3 8,0 8,3

9. Поднимание ног в висе до каса­
ния перекладины (количество 
раз)

7 5 3

10. 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 под-
готовительного учебного отделения

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр
2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр
3. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160
4. Приседание на одной ноге, опора о 

стену (количество раз на каждой но­
ге)

8 6 4

5. Силовой тест — подтягивание на 
низкой перекладине (количество раз)

20 10 5

6. Координационный тест — челноч- 
ный бег 3 х 10 м ( с)

8,4 9,3 9,7

7. Бросок набивного мяча 1 кг из-за го­
ловы (м)

10,5 6,5 5,0

8. Гимнастический комплекс упражне­
ний:

-утренней гимнастики; 
-производственной гимнастики; 
-релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)

До 9 До 8 До 7,5


