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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОГСЭ.04 Физическая культура 

1.1 Область применения рабочей программы 

 Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы     

подготовки специалистов среднего звена ГБПОУ «ОНТ» по специальности СПО 

22.02.06 Сварочное производство, разработанной в соответствии с ФГОС СПО, 

утвержденного МО и науки Российской Федерации от 21 апреля 2014 года № 360 с 

изменениями и дополнениями  от 01 сентября 2022 г.   

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована для      

изучения курса физической культуры в учреждениях среднего профессионального 

образования, реализующих образовательную программу среднего  общего         

образования. 

Рабочая программа составлена для использования по очной форме обучения. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки   

специалистов среднего звена 

Дисциплина входит в общий гуманитарный социально-экономический цикл. 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам     

освоения учебной дисциплины. 

Базовая часть. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

Вариативная часть – не предусмотрено 

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формироваться общие 

компетенции (ОК) (Приложение Б) 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 
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ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и        

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

1.4 Количество часов на освоение учебной дисциплины 

Максимальной учебной нагрузки студента всего - 336 часов, в том числе: 

обязательной  нагрузки студента - 168 часов 

самостоятельной работы студента -168 часов 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Всего 
2 курс 

(3-4 сем) 

3 курс 

(5-6 сем) 

4 курс 

(7-8 сем) 

Максимальная нагрузка 336 
128  128 80 

64 64 64 64 68 12 

Обязательная нагрузка 168 32 32 32 32 34 6 

В том числе: 

Лабораторные занятия 

 

Практические занятия 

 

Контрольные работы 

 

Курсовая работа 

Теория 

       

не 

предусмотрено 
      

162 31 31 31 31 33 5 

не 

предусмотрено 
      

не 

предусмотрено 
      

- - - - - - - 

Самостоятельная работа 168 32 32 32 32 34 6 

Виды самостоятельной 

работы: 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

Спортивная ходьба 

Прыжки в длину с места 

Упражнения на гибкость 

Прыжки со скакалкой 

Акробатические упражнения 

Упражнения на координацию 

движений 

Кроссовая подготовка 

Силовые упражнения 

Упражнения с отягощениями 

Упражнения без отягощений 

Отжимания в упоре лежа 

Подтягивание на перекладине 

Упражнения на тренажерах 

 

 
      

12       

12       

12       

12       

12       

12       

           12       

12       

12       

12       

12       

12       

12       

12       

Форма аттестации        

Зачет 5 1 1 1 1 1  

Дифференцированный зачет 1      1 

        



                                         2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура        

Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Легкая атлетика. 32  

Тема 1.1 Техника бега на различные дистанции 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Бег на дистанцию 400 метров 

Бег на дистанцию 4х100 метров 

Бег на дистанцию 1000 метров (юн.); 500 метров (дев) 

 

1 

1 

2 

 

2 

Контрольная работа Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Кроссовая подготовка 2  

Спортивная ходьба 1  

Отжимания 1  

Тема 1.2 Техника и тактика старта и финиша на дистанции 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Бег на дистанцию 30 метров 

Бег на дистанцию 60 метров 

Бег на дистанцию 100 метров 

Бег на дистанцию 200 метров 

 

1 

1 

1 

1 

 

2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Кроссовая подготовка 2  

Прыжки в длину с места 1  

Общеразвивающие упражнения 1  

Тема 1.3 Прыжки в длину с места и с разбега 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Прыжки в длину с места 

 

2 

 

2 
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Прыжки через скакалку 1  

Прыжки с места в длину 1  

Кроссовая подготовка 2  

Тема 1.4 Метание гранаты 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Подводящее упражнение к метанию гранаты 

Метание гранаты на дальность 

 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Силовая подготовка 1  

Упражнения с отягощениями 2  

Подтягивание на перекладине 1  

Раздел 2. Гимнастика 24  

Тема 2.1. Общеразвивающие упражнения 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Комбинации гимнастических упражнений с предметами и без предметов 

 

4 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Комплекс утренней гимнастики 4  

Тема 2.2. Упражнения на гимнастических снарядах 8  

Содержание учебного материала   
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Подтягивание на перекладине 

Лазание по канату 

Опорный прыжок 

Упражнения на брусьях 

 

1 

1 

1 

1 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Отжимания в упоре лежа 1  

Общеразвивающие упражнения 2  

Прыжки со скакалкой 1  

Тема 2.3 Акробатика 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Кувырки вперед, назад 

Комбинации акробатических упражнений 

«Мостик», полушпагат (Дев). Стойки на руках, голове и руках, на 

лопатках. (Юн). 

 

1 

2 

1 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Упражнения на гибкость 1  

Акробатические упражнения 1  

Упражнения на тренажерах 2  

Раздел 3. Спортивные игры. 62  

Тема 3.1 Техника игры в волейбол 14  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия    
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Стойки, перемещения по площадке 

Подачи, передачи, прием мяча 

3 

3 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов: 8  

Упражнения на прыгучесть 4  

Отжимания 4  

Тема 3.2 Тактика игры в волейбол 16  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Тактика игры в нападении 

Тактика игры в защите 

Учебная игра 

 

2 

2 

4 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов: 8  

Изучение правил игры в волейбол 4  

Упражнения на координацию 4  

Тема 3.3 Содержание учебного материала   

Техника  игры в баскетбол 16  

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Стойки, перемещения по площадке 

Ведение, передачи, броски мяча 

Двухшажная техника броска 

 

2 

4 

2 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 8  

Упражнения на координацию 4  

Силовые упражнения 4  
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Тема 3.4 Тактика игры в баскетбол 16  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Тактика игры в нападении 

Тактика игры в защите 

Учебная игра 

 

2 

2 

4 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов:  8  

Изучение правил игры а баскетбол 4  

Упражнения на гибкость 4  

Раздел 4. Атлетическая гимнастика 8  

Тема 4.1 Развитие силовых качеств 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Упражнения для развития силовых качеств 

Упражнения на развитие силовой выносливости 

 

1 

1 

 

2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Составить комплекс силовых упражнений. 1  

Отжимания 1  

Тема 4.2 Коррекция осанки 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Регуляция мышечного тонуса 

Дифференцировка силовых характеристик движений 

Упражнения с гантелями, эспандерами 

 

0,5 

0,5 

1 

 

1 



государственное бюджетное профессиональное  образовательное учреждение  

Самарской области  «Отрадненский нефтяной техникум» 

 

13 
 

Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов:  2  

Упражнения с отягощением и без отягощения. 1  

Подтягивание на перекладине 0,5  

Силовые упражнения 0,5  

Зачет 2  

Всего  128  

 

3 курс (5-6 семестр) 

Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Легкая атлетика. 32  

Тема 1.1 Техника бега на различные дистанции 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Бег на дистанцию 400 метров 

Бег на дистанцию 4х100 метров 

Бег на дистанцию 1000 метров 

 

1 

1 

2 

 

2 

Контрольная работа Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Кроссовая подготовка 2  

Спортивная ходьба 1  

Отжимания 1  

Тема 1.2 Техника и тактика старта и финиша на дистанции 8  

Содержание учебного материала   
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Бег на дистанцию 100 метров 

Эстафетный бег 4х400 м 

 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Кроссовая подготовка 2  

Общеразвивающие упражнения 1  

Тема 1.3 Прыжки в длину с места и с разбега 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Прыжки в длину с места 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Прыжки через скакалку 1  

Прыжки с места в длину 1  

Кроссовая подготовка 2  

Тема 1.4 Метание гранаты 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Подводящее упражнение к метанию гранаты 

Метание гранаты на дальность 

 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Силовая подготовка 1  
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Упражнения с отягощениями 2  

Подтягивание на перекладине 1  

Раздел 2. Гимнастика 32  

Тема 2.1. Общеразвивающие упражнения 12  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Комбинации гимнастических упражнений с предметами и без предметов. 

 

6 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 6  

Комплекс утренней гимнастики 6  

Тема 2.2.  Упражнения на гимнастических снарядах 12  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Подтягивание на перекладине 

Отжимания в упоре лежа 

Опорный прыжок 

Упражнения на гимнастической стенке 

 

2 

1 

1 

2 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 6  

Отжимания в упоре лежа 2  

Общеразвивающие упражнения 2  

Прыжки со скакалкой 2  

Тема 2.3. Акробатика 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия   
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Кувырки вперед, назад 

Комбинации акробатических упражнений. 

Стойки на руках, на голове и руках, на лопатках. 

1 

1 

2 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 4  

Упражнения на гибкость 1  

Акробатические упражнения 1  

Упражнения на тренажерах 2  

Раздел 3. Спортивные игры. 46  

Тема 3.1 Техника игры в волейбол 10  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Стойки, перемещения по площадке 

Подачи, передачи, прием мяча 

 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов: 6  

Упражнения на прыгучесть 3  

Отжимания 3  

Тема 3.2 Содержание учебного материала 12  

Тактика игры в волейбол   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Тактика игры в нападении 

Тактика игры в защите 

Учебная игра 

 

2 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов: 6  
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Изучение правил игры в волейбол 3  

Упражнения на координацию 3  

Тема 3.3 Содержание учебного материала   

Техника игры в баскетбол 12  

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Стойки, перемещения по площадке 

Ведение, передачи, броски мяча 

Двухшажная техника броска 

 

2 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 6  

Упражнения на координацию 3  

Силовые упражнения 3  

Тема 3.4 Тактика игры в баскетбол 12  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Тактика игры в нападении 

Тактика игры в защите 

Учебная игра 

 

2 

2 

2 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов:  6  

Изучение правил игры а баскетбол 3  

Упражнения на гибкость 3  

Раздел 4. Атлетическая гимнастика 16  

 Развитие силовых качеств. 12  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Практические занятия 

Упражнения для развития силовых качеств 

Упражнения на развитие силовой выносливости 

 

3 

3 

 

2 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 6  

Составить комплекс силовых упражнений. 3  

Отжимания 3  

Тема 4.2 Коррекция осанки 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Регуляция мышечного тонуса. 

Дифференцировка силовых характеристик движений. 

Упражнения с гантелями, эспандерами 

 

0,5 

                0,5 

1 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов:  2  

Упражнения с отягощением и без отягощения. 1  

Подтягивание на перекладине 0,5  

Силовые упражнения 0,5  

Зачет 2  

Всего  128  

 

    

4 курс (7-8 семестр) 
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Легкая атлетика. 16  

Тема 1.1 Техника бега на различные дистанции 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Бег на дистанцию 1000 метров 

 

2 

 

3 

Контрольная работа Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Кроссовая подготовка 2  

Тема 1.2 Техника и тактика старта и финиша на дистанции 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Бег на дистанцию 30 метров 

Бег на дистанцию 100 метров 

 

1 

1 

 

3 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Кроссовая подготовка 2  

Тема 1.3 Прыжки в длину с места и с разбега 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Прыжки в длину с места 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 

 

1 

1 

 

3 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Прыжки через скакалку 1  

Прыжки с места в длину 1  
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Тема 1.4 Метание гранаты 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Подводящее упражнение к метанию гранаты 

Метание гранаты на дальность 

 

1 

1 

 

3 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Силовая подготовка 1  

Упражнения с отягощениями 1  

Раздел 2. Гимнастика 12  

Тема 2.1. Общеразвивающие упражнения 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Комбинации гимнастических упражнений с предметами и без предметов 

 

2 

 

3 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Комплекс утренней гимнастики 2  

Тема 2.2 Упражнения на гимнастических снарядах 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Подтягивание на перекладине 

Упражнения на гимнастической стенке 

 

1 

1 

 

3 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Отжимания в упоре лежа 0,5  



государственное бюджетное профессиональное  образовательное учреждение  

Самарской области  «Отрадненский нефтяной техникум» 

 

21 
 

Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Общеразвивающие упражнения 1  

Прыжки со скакалкой 0,5  

Тема 2.3 Акробатика 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Кувырки вперед, назад. 

 Стойки на руках, голове и руках, на лопатках. 

 

1 

1 

 

3 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Упражнения на гибкость 1  

Акробатические упражнения 1  

Раздел 3. Спортивные игры. 38  

Тема 3.1 Техника игры в волейбол 10  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Стойки, перемещения по площадке 

Подачи, передачи, прием мяча 

 

2 

2 

 

3 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов: 6  

Упражнения на прыгучесть 4  

Отжимания 2  

Тема 3.2 Тактика игры в волейбол 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Тактика игры в нападении 

 

1 

 

3 
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Тактика игры в защите 

Учебная игра 

1 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов: 4  

Изучение правил игры в волейбол 2  

Упражнения на координацию 2  

Тема 3.3 Техника  игры в баскетбол 12  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Стойки, перемещения по площадке 

Ведение, передачи, броски мяча 

Двухшажная техника броска 

 

2 

2 

2 

 

3 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 6  

Упражнения на координацию 3  

Силовые упражнения 3  

Тема 3.4 Тактика игры в баскетбол 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Тактика игры в защите. 

Тактика игры в нападении 

Учебная игра 

 

1 

1 

2 

 

3 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов:  4  

Изучение правил игры а баскетбол 2  

Упражнения на гибкость 2  

Раздел 4. Атлетическая гимнастика 12  
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Наименование 

Разделов и тем. 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Тема 4.1 Развитие силовых качеств 4  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия 

Упражнения для развития силовых качеств 

Подготовка к сдаче норм ГТО 

 

1 

1 

 

3 

Контрольные работы Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов 2  

Составить комплекс силовых упражнений. 2  

Подтягивание на высокой перекладине 2  

Тема 4.2 Коррекция осанки 8  

Содержание учебного материала   

Лабораторные занятия Не предусмотрено 

Практические занятия  

Регуляция мышечного тонуса 

Дифференцировка силовых характеристик движений 

Упражнения с гантелями, эспандерами 

 

4 

 

4 

 

2 

Контрольные работы: Не предусмотрено 

Самостоятельная работа студентов:  4  

Упражнения с отягощением и без отягощения. 2  

Подтягивание на перекладине     2  

Силовые упражнения     2  

Зачет     1 - 

Дифференцированный зачёт     1 - 

Всего     80  



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 Реализация учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура требует 

наличия: 

—  зал спортивных игр; 

—  тренажёрный зал; 

—  открытые спортивные площадки для занятий баскетболом, волейболом; 

—  футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, с секторами для прыжков 

в длину и метаний гранаты. 

Технические средства обучения:  

—  компьютер, 

—  интерактивная доска, 

—  магнитофон. 

Оборудование рабочих мест:  

— гимнастические скамейки; 

— шведские стенки; 

— конь, козёл, подкидной мостик; 

— обручи, скакалки, гимнастические палки; 

— мячи баскетбольные, волейбольные, набивные 1-3 кг; 

— маты гимнастические 

3.2 Информационное обеспечение обучения  

Основные источники: 

Для преподавателей 

1. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Учебник СПО. Физическая культура. М., КноРус, 

2020. 

2. Муллер А.Б. и др. Физическая культура: учебник и практикум для СПО. М., 

Юрайт, 2018. 

3. Погадаев Г.И.  Учебник. Физическая культура. Акционерное общество 

"Издательство "Просвещение", 2020. 

Для обучающихся 

4. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Учебное пособие. Физическая культура и 

здоровый образ жизни студента. М., КноРус, 2020. 
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5. Ериков В.М. Физическая культура, спорт и здоровье в современном мире. М., 

Русайнс, 2020. 

Дополнительные источники: 

Для преподавателей 

6. Аллянов Ю.Н. Физическая культура. Учебник СПО. М., Юрайт, 2019. 

7.  Бишаева А.Л. Профессионально-оздоровительная физическая культура 

студента. 

М., КноРус, 2021. 

8. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Учебник СПО. Физическая культура. М.,   

КноРус, 2020.   

Для обучающихся 

9. Андрюхина Т.В., Третьякова Н.В.; под редакцией Виленского М.Л. Учебник 

Физическая культура. Общество с ограниченной ответственностью "Русское слово 

- учебник", 2020. 

10. Матвеев А.П. Учебник Физическая культура. Акционерное общество 

"Издательство "Просвещение", 2020. 

Интернет-ресурсы: 

№ 

п/п 

Ссылка 

1 Официальный youtube-канал Всероссийской федерации спортивной 

аэробики.  youtube.com 

2 Сайт «Лёгкая атлетика в России»: http://www.rusathletics.com 

3 Сайт «Российская Федерация баскетбола»: http://www.basket.ru 

4 http:// www.sportreferats.narod.ru/  - Рефераты на спортивную тематику 

5 http://www.minstm.gov.ru  Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации 

6 Сайт «Всероссийская ассоциация волейбола»: http://www.volley.ru 

7 Сайт «Федерация спортивной гимнастики России»: http://www.sportgymrus.ru 

 

 

https://www.youtube.com/@user-cc1vc3yr1c
https://www.google.com/url?q=http://www.basket.ru&sa=D&ust=1457856893623000&usg=AFQjCNFHKfEIAZn8LXCeV6j3grMSrj-XmA
http://www.sportreferats.narod.ru/%20%20-%20Рефераты
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

4.1 Требования к результатам обучения 

Основная медицинская группа 

В результате изучения учебной дисциплины Физическая культура 

обучающийся должен: знать/понимать: 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и 

увеличение продолжительности жизни; 

• способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

• правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

уметь: 

• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, 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 защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

• выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 



государственное бюджетное профессиональное  образовательное учреждение  

Самарской области  «Отрадненский нефтяной техникум» 

 

27 
 

• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации; 

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни. 

Специальная медицинская группа 

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики. 

• Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, 

прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании. 

• Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления. 

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов 

спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка). 

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения 

движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных 

упражнений. 

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести 

индивидуальные занятия двигательной активности. 

• Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее 

регуляции. 

• Уметь выполнять упражнения (в зависимости от медицинской группы): 

− сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на 

опоре высотой до 50 см); 
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− подтягивание на перекладине (юноши); 

− поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (девушки); 

− прыжки в длину с места; 

− бег 100 м. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения 

Базовая часть 

Уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

защита реферата (презентации). 

Знать:  

- о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

защита реферата (презентации). 

Вариативная часть–не предусмотрено  
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К О Н Т Р О Л Ь Н Ы Е   Н О Р М А Т И В Ы  

(основная медицинская группа) юноши 
 

Вид задания Оценка 

 

 

«5» «4» «3» «2» 

1. Прыжки в длину с места (см) 240 220 200 меньше 200 

2. Метание гранаты 700 гр. (м) 38 36 32 меньше 32 

3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях (кол-во раз) 
12 10 8 меньше 8 

4. Подтягивание на 

перекладине(кол-во раз) 
13 11 9 меньше 9 

5. Челночный бег 5x10м/с. 12,0 12,8 13,6 больше 13,6 

6. Прыжки через скакалку за 1мин.  

(кол-во раз) 
130 125 110 меньше 110 

7. Поднимание (сед) и опускание 

туловища из положения лёжа, ноги 

закреплены, руки за головой (кол-

во раз) 

28 25 23 меньше 23 

8. Поднимание ног в висе до 

перекладины (кол-во раз) 
7 5 3 меньше 3 

9. Броски набивного мяча 2 кг из-за 

головы (м) 
10,0 8,5 7,5 меньше 7,5 

10. Бег 100 м/сек. 13,0 13,5 14,0 больше 14,0 

11. 1000 м (мин./сек.) 3,30 3,40 4,00 больше 4,00 

12. Бег 3000 м (мин./сек.) 13,00 13,30 15,00 больше 15,00 

13. Гимнастический комплекс 

упражнений: 

1) утренней гимнастики; 

2) производственной гимнастики; 

3) спортивной аэробики 

Упражнения 

выполнены 

технически 

правильно, 

уверенно, в 

соответствии с 

музыкальным 

сопровождением, 

эмоционально 

Упражнения 

выполнены 

технически 

правильно, в 

соответствии с 

музыкальным 

рисунком, но 

не совсем 

уверенно, 

менее 

эмоционально 

Упражнения 

выполнены 

правильно, но с 

напряжением и 

недостаточной 

амплитудой, 

допущены 

мелкие ошибки 

Упражнения 

выполнены с 

грубыми 

техническими 

ошибками, 

небрежно 
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девушки 
 

Вид задания Оценка 

 

 

«5» «4» «3» «2» 

1. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 меньше 160 

2. Метание гранаты 500 гр. (м) 22 20 18 меньше 18 

3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре на полу(кол-во раз) 
15 13 10 меньше 10 

4. Прыжки через скакалку за 

1мин.(кол-во раз) 
140 130 125 меньше 125 

5. Челночный бег 5x10м/с. 15,0 15,8 16,6 больше 16,6 

6. Поднимание (сед) и опускание 

туловища из положения лёжа, ноги 

закреплены, руки за головой (кол-

во раз) 

26 24 20 меньше 20 

7. Броски набивного мяча 1 кг из-за 

головы (м) 
9,0 8,0 7,0 меньше 7,0 

8. Бег 100 м (сек.) 15,7 16,3 16,8 больше 16,8 

9. 500 м  (мин./сек.) 1,40 1,50 2,00 больше 2,00 

10. Бег 2000 м (мин./сек.) 10,00 10,30 11,00 больше 11,00 

11. Гимнастический комплекс 

упражнений: 

1) утренней гимнастики; 

2) производственной гимнастики; 

3) спортивной аэробики 

Упражнения 

выполнены 

технически 

правильно, 

уверенно, в 

соответствии с 

музыкальным 

сопровождение

м, 

эмоционально 

Упражнения 

выполнены 

технически 

правильно, в 

соответствии 

с 

музыкальным 

рисунком, но 

не совсем 

уверенно, 

менее 

эмоционально 

Упражнения 

выполнены 

правильно, но 

с напряжением 

и 

недостаточной 

амплитудой, 

допущены 

мелкие 

ошибки 

Упражнения 

выполнены с 

грубыми 

техническими 

ошибками, 

небрежно 
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Критерии оценки (спортивные игры) баскетбол 

Упражнения Критерии Оценки 
Оценка 

«5» «4» «3» «2» 

Передачи мяча в стену 

за 30 сек. 

на расстоянии 3 м 

1. синхронная работа 

ног, туловища, рук, 

согласованность 

действий; 

2. отскок мяча; 

3. количество передач 

юноши - 18 

девушки -16 

передач 

без ошибок 

с первой 

попытки 

юноши - 16 

девушки -14 

передач 

с 1-2 

ошибками, 

не 

выполнены 

критерии 1, 

3 

юноши - 16 

девушки -14 

передач 

с 1-2 

ошибками, 

не 

выполнены 

критерии 1, 

2, 3 

менее юноши 

- 16 девушки -

14 передач 

с 1-2 

ошибками, не 

выполнены 

критерии 1, 2, 

3 

Бросок в движении из 

10 попыток 

1. правильное ведение 

мяча, 

2. выполнение двух 

шагов, 

3. отталкивание 

толчковой ногой, 

4. хорошая скорость 

выполнения 

упражнения 

из 10 

попыток 8 

попаданий - 

юноши, 

8-девушки 

без ошибок 

из 10 

попыток 

7 попаданий 

- юноши, 

7 – девушки 

с 1-2 

ошибками, 

не 

выполнены 

критерии 2, 

3 

из 10 

попыток 

6 попаданий 

- юноши, 

6 – девушки 

с 2-3 

ошибками, 

не 

выполнены 

критерии 1, 

4,3 

из 10 попыток 

6 попаданий - 

юноши, 

6 – девушки с 

3-4 

ошибками, не 

выполнены 

критерии 

1, 2, 3,4 

Штрафной бросок  

10 попыток 

Попадание в 

корзину 

из 10 

6 

попаданий 

из 10 

5 попаданий 

из 10 

4 попадания 

из 10 

меньше 4 

попаданий 

Челночный бег  

Зх10 м (сек.) 

Техника и скорость 

выполнения 

7,4   -   7,6-

юноши, 

8,4   -   8,6-

девушки 

8,0   -   7,7-

юноши, 

9,5   -   9,0-

цевушки 

8,0   -   8,3-

юноши, 

9,4   -   9,7-

девушки 

больше 8,3 -

юноши, 

больше 9,7 -

девушки 

Судейская и 

инструкторская 

практика 

1. проведение разминки, основной и заключительной частей занятия, 

2. организация и проведение соревнований, 

3. судейство, ведение протокола соревнований 
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Критерии оценки (спортивные игры) волейбол 

Упражнения Критерии Оценки 
Оценка 

«5» «4» «3» «2» 

Серийные 

передачи мяча 

снизу над собой 

10 раз 

1. высота передачи не ниже 1,5 

м; 

2. синхронная работа ног, 

туловища, рук, согласованность 

действий; 

3. отскок мяча под 

прямымуглом;4количество 

передач 

10 передач 

без ошибок с 

первой 

попытки 

10 передач 

с 1-2 

ошибками, 

не 

выполнены 

критерии 

1,4 

10-8 

передач, 2-

3 ошибки, 

не 

выполнены 

критерии 

1,2,4 

менее 5 

передач не  

выполнены 

критерии 

1,2,3,4 

Передачи мяча в 

парах через сетку 

1. количество передач; 

2. правильное выполнение 

стойки и перемещений к мячу, 

выхода к мячу; 

З. точность передач 

50 передач с 

соблюдением 

всех 

критериев 

40 передач, 

2 ошибки, 

не 

выполнены 

критерии 

1,2. 

30 передач, 

не 

выполнены 

критерии 

1,2,3. 

менее 30 

передач, не 

выполнены 

критерии 

1,2,3. 

Передачи мяча 

сверху над собой 

(10 раз). 

Комбинированные 

передачи - одна 

сверху над собой, 

одна снизу 

(10 раз) 

1. высота передачи не ниже 1 м; 

2. синхронная работа ног, 

туловища, рук, согласованность 

действий; 

3. отскок мяча под прямым 

углом; 

4. количество передач 

10 передач 

без ошибок с 

первой 

попытки 

10 передач 

с 1-2 

ошибками, 

не 

выполнены 

критерии 

1,4. 

10 передач, 

2-3 

ошибки, не 

выполнены 

критерии 

1,2,4. 

менее 5 

передач не 

выполнены 

критерии 

1,2,3,4. 

Прием мяча снизу 

с подачи 

1. точный прием, позволяющий 

направить мяч в зону 3, 2; 

2. мяч принят и остался в игре 

на своей площадке или 

перелетел на 

противоположную; 

З. правильное выполнение 

исходного 

из 5 подач 5 

приемов без 

ошибок 

из 5 подач 

5 приемов, 

не 

выполнен 

критерий 2 

из 5 подач 

4 приема, 

не 

выполнены 

критерии 

2,4 

из 5 подач 

2 приема, 

не 

выполнены 

критерии 

1,2,3,4 

Судейская и 

инструкторская 

практика 

1. проведение разминки, основной и заключительной частей занятия, 

2. организация и проведение соревнований, судейство, ведение протокола 

соревнований 



ПРИЛОЖЕНИЕ А 

 

КОНКРЕТИЗАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

не предусмотрено 



ПРИЛОЖЕНИЕ Б 

 

ТЕХНОЛОГИИ ФОРМИРОВАНИЯ ОК 
 

 

Название ОК  

 

 

Технологии формирования ОК (на учебных занятиях) 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде.  Проблемно-игровые технологии. Мозговой штурм. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности. 

 Технология критического мышления 



ПРИЛОЖЕНИЕ В 

 

 ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ АКТИВНЫХ И ИНТЕРАКТИВНЫХ ФОРМ 

И МЕТОДОВ ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ 

 
№ 

п/п 
Тема учебного занятия 

Кол-во 

часов 

Активные и интерактивные 

формы и методы обучения 

Код формируемых  

компетенций 

1 Легкая атлетика. Совершенствование техники старта и финиша 

на длинные и короткие дистанции 

4 Групповая работа с 

иллюстрированным материалом. 

ОК 01, ОК 08 

2 Легкая атлетика. Совершенствование прыжков в длину с разбега 4 Групповая работа с 

иллюстрированным материалом. 

ОК 01, ОК 08 

3 Легкая атлетика. Совершенствование техники метания гранаты 4 Групповая работа с 

иллюстрированным материалом. 

ОК 01, ОК 08 

4 Легкая атлетика. 4 Эстафеты и личные соревнования ОК 01, ОК 08 

5 Гимнастика. Общие развивающие упражнения. 4 Действия по инструкции или 

алгоритму. 

ОК 01, ОК 08 

6 Гимнастика. Упражнения на гимнастических снарядах 4 Анализ конкретных ситуаций. ОК 01, ОК 08 

7 Спортивные игры. Тактическая подготовка игры в волейбол 4 Анализ конкретных ситуаций. ОК 01, ОК 08 

8 Спортивные игры. Волейбол. 4 Командные учебные игры.  ОК 01, ОК 08 

9 Спортивные игры.  Тактическая подготовка игры в Баскетбол 4 Анализ конкретных ситуаций. ОК 01, ОК 08 

10 Спортивные игры. Баскетбол. 4 Командные учебные игры.  ОК 01, ОК 08 

11 Атлетическая гимнастика. Развитие силовых качеств. 4 Действия по инструкции или 

алгоритму. 

ОК 01, ОК 08 

12 Атлетическая гимнастика. Коррекция фигуры. 4 Групповая работа с 

иллюстрированным материалом. 

ОК 01, ОК 08 

Максимальная учебная нагрузка 336  

Обязательная нагрузка 168  

Количество часов использования активных и интерактивных 

форм и методов обучения 

48  

% использования активных и интерактивных форм и методов 

обучения от обязательной учебной нагрузки 

29%  



ПРИЛОЖЕНИЕ Г 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ ЗАОЧНОЙ ФОРМЫ ОБУЧЕНИЯ 

не предусмотрено 
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                                                                                                                                                                                        ПРИЛОЖЕНИЕ Д 

ФОРМИРОВАНИЕ ЛИЧНОСТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ 

НА УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЯХ 
 

 

Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код 

личностных 

результатов  

реализации  

программы  

воспитания 

Наименование разделов и тем занятий 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; 

уважающий собственную и чужую уникальность в различных 

ситуациях, во всех формах и видах деятельности. ЛР 7 

Раздел 1. Лёгкая атлетика. Тема 1.1. Техника бега на различные 

дистанции. 

Раздел 2. Гимнастика. Тема 2.1. ОРУ. 

Раздел 3. Спортивные игры. Тема 3.2. Тактика игры в волейбол. 

Раздел 4. Тема 4.1. Развитие силовых качеств. 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и 

иных групп. 

ЛР 8.1 

Раздел 1. Лёгкая атлетика. Тема 1.1. Эстафетный бег 4х100 м 

Раздел 3. Спортивные игры. Тема 3.4. Тактика игры в баскетбол. 

Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

культурных традиций и ценностей многонационального 

российского государства 

ЛР 8.2 

Раздел 4. Атлетическая гимнастика.  

Тема 4.1. Подготовка к сдаче норм ГТО. 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 

безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо 

преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных 

веществ, азартных игр и т.д.  

ЛР 9.1 

Раздел 1. Лёгкая атлетика. Тема 1.1. Техника бега на различные 

дистанции. Раздел 2. Гимнастика. Тема 2.3. Акробатика. 

Раздел 3. Спортивные игры. Тема 3.2. Тактика игры в волейбол. 

Раздел 4. Тема 4.1. Развитие силовых качеств. 

Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно 

сложных или стремительно меняющихся ситуациях 
ЛР 9.2 

Раздел 3. Спортивные игры. Тема 3.4. Тактика игры в баскетбол. 

Раздел 3. Спортивные игры. Тема 3.4. Тактика игры в волейбол. 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры 
ЛР 11 

Раздел 2. Гимнастика. Тема 2.2. Упражнения на снарядах. 
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