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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ 04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения программы: 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

специальности: 13.02.11 «Техническая эксплуатация и обслуживание 

электрического и электромеханического оборудования (по отраслям)» 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

дисциплина входит в общий гуманитарный и социально- экономический цикл 

и относится к базовым общеобразовательным дисциплинам. 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

1. влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, 

вредных привычек и увеличение продолжительности жизни; 

2. способы контроля и оценки индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

3. правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности; 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

1. выполнять индивидуально подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, комплексы 

упражнений атлетической гимнастики; 

2. выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

3. проводить самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями; 

4. преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения; 

5. выполнять приемы страховки и самостраховки; 

6. осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 

занятий физической культурой; 

7. использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

8. выполнять контрольные нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом по легкой атлетике, волейболу, баскетболу, 

мини-футболу, лыжным гонкам при соответствующей тренировке, с учетом 

состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма. 

В результате освоения дисциплины обучающийся будет использовать 

приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 
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1.  повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

2. подготовки к профессиональной деятельности и службе в 

Вооруженных Силах Российской Федерации; 

3. организации и проведения индивидуального, коллективного и 

семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

4. активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни 

Программа предполагает освоение следующих общих компетенций: 

ОК 2. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, 

необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности; 

ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие; 

ОК 4. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать 

с коллегами, руководством, клиентами; 

ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей; 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 

 1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины:  

максимальной учебной нагрузки обучающегося 196 часа,  

в том числе:  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 172 часа; 

самостоятельной работы обучающегося - 24 часа. 
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2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

№ 

 
Вид учебной работы Объем часов 

1 Объем образовательной программы 196 

 В том числе:  

2 самостоятельная работа обучающихся 24 

3 консультации — 

4 суммарная учебная нагрузка во 

взаимодействии с преподавателем 
— 

 в том числе:  

 теоретическое обучение — 

 практические занятия  172 

 лабораторные занятия — 

 курсовая работа(проект) — 

5 Промежуточная аттестация — 

6 Индивидуальный проект — 

Промежуточная аттестация в форму зачета(3-7 семестр),диф. 

зачет(8 семестр) 



 

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

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены) 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций, 

формировани

ю которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Легкая атлетика (осень) 42  

Тема 1.1.  

Бег на 

короткие 

дистанции. 

Основы 

здорового 

образа жизни 

Содержание учебного материала 14  

Практические занятия  6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Техника безопасности на занятиях по физической культуре. Специальные беговые 

упражнения. Низкий старт и стартовый разгон, техника бега на прямых отрезках 

дистанции, финиширование. Пробегание коротких отрезков: 30м., 60м., 100м. 

Общеразвивающие упражнения (далее ОРУ) в движении. Специальные беговые 

упражнения. Бег отрезков различной длины. Комплекс упражнений для развития 

быстроты. 

Контрольные работы 6  

1 Бег 100 метров с учетом времени. 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

 

Тема 1.2. 

Прыжки в 

длину с места 

Содержание учебного материала 6  

Контрольные работы 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1  Специальные прыжковые упражнения: прыжки на одной, на двух, в глубину, высоко-

далекие; прыжки в стороны через гимнастическую скамью; прыжки через препятствие; 

выпрыгивания со скамьи.  Прыжки в длину с места. Развитие взрывной силы. 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 



 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

Тема 1.3. 

Бег на средние 

дистанции 

Содержание учебного материала 8  

Практические занятия 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Специальные беговые упражнения, техника и тактика бега. Старт, бег по дистанции, 

распределение сил, лидирование, финиширование.  Развитие скоростной выносливости. 

Бег -400м.,800м, 1000м.  

Контрольные работы 2  

 1 Бег 1000(500)метров с учетом времени 

Самостоятельная работа обучающихся  

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

 

Тема 1.4. 

Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Бег по пересеченной местности, специальные беговые упражнения. Переменный бег 15 

мин., равномерный бег 30 мин. Развитие выносливости. ОРУ  в движении,  Специальные 

беговые упражнения, бег отрезков различной длины.  Развитие двигательных качеств в 

игре «Русская лапта». 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

Тема 1.5. 

Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала 8  

Контрольные работы 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Бег 3000м (юн.); 2000м (дев.)  



 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

Раздел 2. Гимнастика. 24 

Тема 2.1. 

Акробатика 

Содержание учебного материала 8  

 Практические занятия 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. ОРУ с 

гимнастическими палками. Порядковые упражнения. Построения, перестроения и 

размыкания. ОРУ для верхнего плечевого пояса и шеи. Группировка. Перекат вперед, 

назад в сторону. Кувырок вперед и назад. Стойки на лопатках, голове и руках.  Мост, 

шпагат (полу-шпагат).  Развитие гибкости, координации движений. 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

1  Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

 

Тема 2.2. 

Акробатическа

я комбинация 

Содержание учебного материала 4  

 Практические занятия 2 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Длинный кувырок вперед, кувырок в группировке, кувырок назад, стойка на голове и 

руках(юн.); кувырок вперед, стойка на лопатках, переворот в полу-шпагат, «мост» из 

положения лежа(дев). ОРУ с предметами. Развитие гибкости. 

Контрольные работы  2  

 1 Акробатическая комбинация в комплексе 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Составление и выполнение комплексов упражнений производственной гимнастики. 

Составление и проведение простейших самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с гигиенической и тренировочной направленностью. Самоконтроль 

работоспособности, усталости, утомления. Использование средств физической культуры 

для направленной коррекции работоспособности, усталости, утомления. 

  

2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП):  



 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

Тема 2.3. 

Круговая 

тренировка 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия 6  

ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног. Упражнения со скакалкой, с 

набивными мячами, на гимнастической стенке. ОРУ с набивными мячами,  в парах.  

Подтягивание из виса на перекладине (Юн); поднимание и опускание туловища из 

положения лежа (Дев).  Угол в висе на перекладине; выход на одну; подъем переворотом в 

упор прогнувшись; соскок (юн.); поднимание согнутых ног к груди в висе. 

Самостоятельная работа обучающихся    

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

Тема 2.4. 

Упражнения 

на 

перекладине 

Содержание учебного материала 6  

 Контрольные работы 4 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1  Подтягивание из виса на перекладине (Юн); поднимание и опускание туловища из 

положения лежа (Дев). Вис, угол в висе на перекладине, выход на одну, подъем 

переворотом в упор прогнувшись, соскок (юн.); поднимание согнутых ног к груди в висе. 

Самостоятельная работа обучающихся   2  

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

  

Раздел 3. Спортивные игры. Баскетбол. 34  

Тема 3.1. 

Техника игры 

Содержание учебного материала 10  

Практические занятия 8 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

1 Техника безопасности при игре в баскетбол. Стойка баскетболиста: высокая, низкая, 

защитная; перемещения по площадке; ведение мяча с изменением направления; техника  

ловли и передачи мяча: перемещения и стойки игрока, передача  и ловля мяча в парах, 



 

тройках. Передачи на месте и в движении различными способами. Выполнение 

упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу. Передача мяча одной рукой от 

плеча, от головы, снизу, сбоку, с отскоком от пола, скрытая передача. Развитие 

координационных способностей. 

ОК 8 

Самостоятельная работа обучающихся   2  

1 Составление и выполнение комплексов упражнений утренней гигиенической 

гимнастики. Индивидуальные программы по развитию гибкости. Индивидуальная 

оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной 

направленности. 

  

 2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Упражнения для совершенствования. Стойка баскетболиста: высокая, низкая, 

защитная; перемещения по площадке; ведение мяча с изменением направления; 

Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком. 

Блокирование индивидуальное, групповое Подвижные игры, используемые на уроках по 

баскетболу. Тактика защиты. 

  

Тема 3.2. 

Техника  игры 

в нападении 

Содержание учебного материала 10  

 Практические занятия 8 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Обводка соперника с изменением скорости и направления движения. Двухсторонняя  игра 

по заданию.  Бросок мяча в корзину двумя руками от груди, двумя руками сверху, снизу (с 

места, в движении, прыжком). Штрафной  бросок. Трех очковый бросок. Бросок мяча 

одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». 

Контрольные работы 2  

 1 Штрафной бросок. 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Составление и выполнение комплексов упражнений в течение учебного дня 

(физкультминутки): составление  комплекса упражнений для проведения простейших 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с гигиенической направленностью. 

 

2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Упражнения для совершенствования. Стойка баскетболиста: высокая, низкая, 

защитная; перемещения по площадке; ведение мяча с изменением направления; 

Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком. 

Блокирование индивидуальное, групповое Подвижные игры, используемые на уроках по 

баскетболу. Тактика защиты. 

  



 

Тема 3.3. 

Тактика  игры 

в нападении 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Индивидуальные действия игрока, взаимодействия двух или трех игроков в рамках 

поставленной задачи. Добивание мяча. Развитие быстроты, взрывной силы, ловкости и  

координации. 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Упражнения для совершенствования. Стойка баскетболиста: высокая, низкая, 

защитная; перемещения по площадке; ведение мяча с изменением направления; 

Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком. 

Блокирование индивидуальное, групповое Подвижные игры, используемые на уроках по 

баскетболу. Тактика защиты. 

 

Тема 3.4. 

Тактика  игры 

в защите 

Содержание учебного материала 8  

 Практические занятия 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

1 Индивидуальные защитные действия (вырывание ,выбивание, накрытие броска).Защита 

против игрока с мячом, защита против игрока без мяча.  Групповые взаимодействия. 

Выполнение приемов выбивания мяча. Перехват мяча, приемы, применяемые против 

броска,  накрывание. 

Самостоятельная работа обучающихся  2  

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Упражнения для совершенствования. Стойка баскетболиста: высокая, низкая, 

защитная; перемещения по площадке; ведение мяча с изменением направления; 

Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком. 

Блокирование индивидуальное, групповое Подвижные игры, используемые на уроках по 

баскетболу. Тактика защиты. 

  

Раздел 4 Спортивные игры. Волейбол. 30 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

Тема 4.1. 

  Техника  

приема и 

передачи мяча 

Роль 

физической 

Содержание учебного материала 12 

Практические занятия 10 

1 Техника безопасности игры в волейбол. Стойка и перемещение волейболиста.  Прием 

мяча после отскока от сетки. Передача мяча двумя руками сверху в парах.  Прием  мяча 

снизу и сверху с падением. Комбинации из перемещений и остановок игрока. Развитие 

координационных способностей.   



 

культуры в 

общекультурн

ом, 

профессиональ

ном и 

социальном 

развитии 

человека. 

Самостоятельная работа обучающихся  2  

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Упражнения для совершенствования. Выполнение ОРУ для развития 

прыгучести. Упражнения и игры по обучению и совершенствованию тактических 

действий команды. Выполнение атакующих ударов (боковые, прямые, обманные). 

 

Тема 4.2. 

Техника подач 

Содержание учебного материала 8 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

Практические занятия 8 

1 Нижняя прямая подача, верхняя прямая подача,  подачи мяча в прыжке. Подачи в 

заданную зону. Совершенствование приема подачи. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Двухсторонняя игра. 

 Самостоятельная работа обучающихся   

1 Составление и выполнение комплексов упражнений в течение учебного дня 

(физкультминутки): составление  комплекса упражнений для проведения простейших 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с гигиенической направленностью. 

 

2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Упражнения для совершенствования. Выполнение ОРУ для развития 

прыгучести. Упражнения и игры по обучению и совершенствованию тактических 

действий команды. Выполнение атакующих ударов (боковые, прямые, обманные). 

 

Тема 4.3. 

Тактические  

командные 

действия 

Содержание учебного материала 10 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

 Практические занятия 8 

1 Индивидуальные и групповые защитные действия. Игра в нападении.  Выполнение 

атакующих ударов (боковые, прямые, обманные). Блокирование индивидуальное, 

групповое. Игра по заданию. Двухсторонняя игра с применением освоенных элементов 

техники. 

Самостоятельная работа обучающихся  2  

1 Составление и выполнение комплексов упражнений утренней гигиенической 

гимнастики. Индивидуальные программы по развитию гибкости. Индивидуальная 

оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной 

направленности. 

 

2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

 



 

баскетбол. Упражнения для совершенствования. Выполнение ОРУ для развития 

прыгучести. Упражнения и игры по обучению и совершенствованию тактических 

действий команды. Выполнение атакующих ударов (боковые, прямые, обманные). 

Раздел 5. Легкая атлетика (кроссовая подготовка) 18 

Тема 5.1. 

Прыжки в 

высоту 

Содержание учебного материала 10 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

 Практические занятия 6 

1  Определение толчковой ноги; техника подбора разбега, отталкивания, фазы полета и 

приземления;  прыжки в высоту с места толчком двумя из положения стоя спиной к 

планке; подбор разбега; прыжки в высоту способом перекидной, перешагивание, перекат с 

5-7 шагов разбега по прямой, по виражу; пробегание по разбегу с обозначением 

отталкивания; взлет; уход от планки; приземление в положение сидя на легкоатлетические 

маты; целостный прыжок в высоту избранным. Развитие взрывной силы. Подвижные 

игры. 

Контрольные работы 2  

1 Прыжки в высоту избранным способом 

Самостоятельная работа обучающихся 2 

1 Составление и выполнение комплексов упражнений утренней гигиенической 

гимнастики. Индивидуальные программы по развитию гибкости. Индивидуальная 

оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной 

направленности. 

  

2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

 

Тема 5.2. 

Кроссовая 

подготовка  

Содержание учебного материала 4 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

Практические занятия 4 

1 Бег по пересеченной местности, специальные беговые упражнения. Переменный бег 15 

мин., равномерный бег 30 мин. Развитие общей выносливости. Подвижные игры. 

Самостоятельная работа обучающихся   

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 



 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

Тема 5.3. 

Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала 4 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

Контрольные работы 2 

1 Бег 3000м (юн.), 2000м (дев.)  

Самостоятельная работа обучающихся  2  

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

по легкой атлетике, атлетической гимнастике, спортивным играм: футбол, волейбол, 

баскетбол. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Выполнение 

общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных 

беговых упражнений, бег отрезков различной длины. 

  

Раздел 6. Плавание 48  

Тема 6.1. 

 Кроль на 

груди 

Содержание учебного материала 10 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

 Практические занятия 8 

1 Общеразвивающие упражнения; специальные упражнения; дыхательные упражнения 

пловца; выполнение гребка по элементам  при задержке дыхания и со свободным 

дыханием; комплексы упражнений на развитие гибкости; комплексы упражнений на 

развитие координационных способностей; развитие силы групп мышц  пловца кролиста.  

Самостоятельная работа обучающихся  2  

1 Составление и выполнение комплексов упражнений в течение учебного дня 

(физкультминутки): составление  комплекса упражнений для проведения простейших 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с гигиенической направленностью. 

 

 2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

волейбол, баскетбол, легкая атлетика,  атлетическая  гимнастика. Упражнения на развитие 

общей выносливости, гибкости, силы. Выполнение комплексов упражнений для развития 

гибкости, координации, силы. Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), 

специальных физических упражнений пловца, волейболиста, баскетболиста. 

  

Тема 6.2. 

 Кроль на 

спине 

Содержание учебного материала 10 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

 Практические занятия 10 

1 Общеразвивающие упражнения; специальные упражнения пловца кролиста; дыхательные 

упражнения пловца; выполнение гребка по элементам при задержке дыхания и со 

свободным дыханием; комплексы упражнений на развитие гибкости; комплексы 

упражнений на развитие координационных способностей; развитие силы групп мышц, 

пловца кролиста.  



 

Самостоятельная работа обучающихся    

1 Составление и выполнение комплексов упражнений производственной гимнастики. 

Составление и проведение простейших самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с гигиенической и тренировочной направленностью. Самоконтроль 

работоспособности, усталости, утомления. Использование средств физической культуры 

для направленной коррекции работоспособности, усталости, утомления. 

  

2 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

волейбол, баскетбол, легкая атлетика,  атлетическая  гимнастика. Упражнения на развитие 

общей выносливости, гибкости, силы. Выполнение комплексов упражнений для развития 

гибкости, координации, силы. Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), 

специальных физических упражнений пловца, волейболиста, баскетболиста. 

 

Тема 6.3. 

 Брасс 

Содержание учебного материала 6 ОК2 

ОК3 Практические занятия 6 

1 Общеразвивающие упражнения; специальные упражнения пловца брассиста; дыхательные 

упражнения; брассовые приседания; выполнение гребка по элементам. Техника работы 

ног, скольжение после толчка ногами в брассе; одновременный гребок руками; дыхание 

при выполнении гребка руками; координация работы рук и ног в плавании в полной 

координации 

 ОК4 

ОК6 

ОК 8 

Самостоятельная работа обучающихся   

 1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

волейбол, баскетбол, легкая атлетика,  атлетическая  гимнастика. Упражнения на развитие 

общей выносливости, гибкости, силы. Выполнение комплексов упражнений для развития 

гибкости, координации, силы. Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), 

специальных физических упражнений пловца, волейболиста, баскетболиста. 

  

Тема 6.4. 

Баттерфляй 

Содержание учебного материала 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

 Практические занятия 6 

1 Общеразвивающие упражнения; специальные упражнения пловца; упражнения на 

развитие гибкости; упражнения на развитие координационных способностей пловца-

дельфиниста. Техника работы ног баттерфляем по элементам; выполнение гребка руками 

и работы ног по элементам; одновременный гребок руками и работа ног;  дыхание при 

выполнении гребка руками. плавание в полной координации 

Самостоятельная работа обучающихся   

  

1     

Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

волейбол, баскетбол, легкая атлетика,  атлетическая  гимнастика. Упражнения на развитие 

общей выносливости, гибкости, силы. Выполнение комплексов упражнений для развития 



 

гибкости, координации, силы. Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), 

специальных физических упражнений пловца, волейболиста, баскетболиста. 

Тема 6.5. 

Комплексное 

плавание 

Содержание учебного материала 6 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

 Практические занятия 6 

1 Общеразвивающие упражнения; специальные упражнения пловца кролиста, специальные 

упражнения пловца брассиста, специальные упражнения пловца дельфиниста. Техника 

выполнения поворота от способа к способу, скольжения после поворота6 

баттерфляй(дельфин)- кроль на спине брасс – кроль на груди; последовательное 

проплывание дистанции 4*25м. 

 1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

волейбол, баскетбол, легкая атлетика,  атлетическая  гимнастика. Упражнения на развитие 

общей выносливости, гибкости, силы. Выполнение комплексов упражнений для развития 

гибкости, координации, силы. Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), 

специальных физических упражнений пловца, волейболиста, баскетболиста. 

  

Тема 6.6. 

Вольный 

стиль 

Содержание учебного материала 10 ОК2 

ОК3 

ОК4 

ОК6 

ОК 8 

Практические занятия 8 

1 Общеразвивающие упражнения в движении; специальные упражнения пловца кролиста; 

специальные упражнения пловца брассиста; специальные упражнения пловца 

дельфиниста.  Проплывание  дистанции 2*25м избранным способом: кроль на спине, 

брасс, кроль на груди, баттерфляй; поворот, выход из поворота, толчок, скольжение; 

проплывание дистанции; финиширование. 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

 

 

 

1 Занятия в секциях по видам спорта и группах общей физической подготовки (ОФП): 

волейбол, баскетбол, легкая атлетика,  атлетическая  гимнастика. Упражнения на развитие 

общей выносливости, гибкости, силы. Выполнение комплексов упражнений для развития 

гибкости, координации, силы. Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), 

специальных физических упражнений пловца, волейболиста, баскетболиста. 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного  зачета 

Всего 196  
 



 

3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению. 

 Для реализации программы учебной дисциплины  должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: спортивного зала (комплекса); бассейна; 

легкоатлетической трассы; беговых дорожек; открытого стадиона  с элементами 

полосы препятствий; тренажерного зала; футбольного поля с разметкой; 

радиорубки; трибуны; баскетбольной площадка с разметкой; волейбольной 

площадки с разметкой; информационного табло. 

 
№ 

п/п 
Материально-техническое обеспечение занятий 

1 легкоатлетическая трасса 

2 легкоатлетические дорожки 
3 стартовые флажки 
4 эстафетные палочки 
5 фишки 
6 секундомер 
7 футбольное поле с разметкой 
8 футбольные ворота 
9 футбольные мячи   

10 площадка для игры в «Русскую лапту» с разметкой 
11 биты для игры в «Русскую лапту» 
12 мячи для игры в «Русскую лапту» 
13 уличный гимнастический комплекс 
14 баскетбольная площадка с разметкой 
15 баскетбольные щиты с кольцами   
16 баскетбольные мячи   
17 волейбольная площадка с разметкой   
18 волейбольные сетки со стойками 
19 волейбольные мячи   
20 информационное табло   
21 радиорубка 
22 трибуна 
23 свисток 
24 гимнастический  зал 
25 гимнастическая  стенка 
26 гимнастические брусья 
27 гимнастическая перекладина 
28 гимнастические маты 
29 гимнастические скамейки 
30 гимнастические коврики 
31 тренажерный зал 
32 шведские стенки 
33 блочные устройства 
34 штанги 
35 гантели 
36 гири 



 

37 обручи 
38 скакалки 
39 бассейн 
40 стартовые тумбы 
41 ограничительные дорожки 
42 вышки для прыжков в воду 
43 ласты 
44 плавательные  доски 
45 лопатки для пловцов 
46 колобашки 
47 фишки для ныряния 
48 стойки для прыжков высоту 
49 планка для прыжков высоту 
50 линейка 
51 рулетка 
52 легкоатлетические маты 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 

организации должен иметь  печатные и/или электронные образовательные и 

информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в образовательном 

процессе.  

3.2.1. Печатные издания 

1. Физическая культура [Текст] : учебник / Н.В. Решетников, Ю.Л. 

Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев . - 15 изд.,стер. - М. : Издательский центр 

"Академия", 2016. - 176. - (Профессиональное образование). - ISBN 978-5-4468-

1241-7. 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Физическая культура студентов специального учебного отделения / Л. Н. 

Гелецкая. - Красноярск : Сибирский федеральный университет, 2016. - 220 с. - ISBN 

978-5-7638-2997-6. http://znanium.com/go.php?id=511522 

2. Физическая культура (СПО) / Виленский М.Я., Горшков А.Г. - Москва 

:КноРус, 2015. 214. - ISBN 978-5-406-04313-4. http://www.book.ru/book/916506 

3. Физическая культура (СПО) / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. - Москва 

:КноРус, 2016. - 256. - ISBN 978-5-406-04754-5. URL: 

http://www.book.ru/book/918488 

.  

3.3. Учебно-методический комплекс дисциплины (дидактические 

средства обучения и контроля) 

1. Комплект учебно-нормативной документации по профессии (ФГОС, РУП, 

БУП, ОПОП и т.п.). 

2. Комплексы упражнения для развития быстроты, выносливости, ловкости, 

силы, гибкости. 

3. Контрольные нормативы определения уровня физической подготовленности. 

4. Методические рекомендации по изучению отдельных тем дисциплины, 

написанию рефератов. 

http://znanium.com/go.php?id=511522
http://www.book.ru/book/916506
http://www.book.ru/book/918488


 

5. Инструкции по технике безопасности при занятиях физической культурой и 

спортом. 

6. Правила соревнований по спортивным играм. 

7. Комплексы общеразвивающих упражнений, утренней гигиенической 

гимнастики. 

8. Правила судейства спортивных игр. 

3.4. Специфика организации обучения 

 

Все занятия, предусмотренные настоящей программой, имеют вид как 

«практические», согласно рабочему учебному плану (РУП) и имеют 

валеологическую направленность. Уровень освоения программы обучающимися 

предполагает учет индивидуальных особенностей личности обучаемого и его 

физической подготовленности.  

Применяемые на учебных и внеаудиторных занятиях педагогические 

технологии: 

1. работа малыми группами; 

2. интегрированные уроки; 

3. уроки-конкурсы, уроки-соревнования. 

 

  



 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, контрольных работ по темам 

дисциплины, а также выполнения обучающимися нормативов по определению 

уровня физической подготовленности. 

 Для отдельной группы обучающихся (по состоянию здоровья) 

предусмотрены такие формы, как: подготовка и защита  рефератов, сообщений, 

презентаций; тестирование;  контроль устных ответов.  

По результатам предоставления медицинских справок в начале учебного 

года, все студенты распределяются по медицинским группам. К основной 

медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в состоянии 

здоровья. К подготовительной медицинской группе относятся студенты, имеющие 

незначительные отклонения в состоянии здоровья (хронический тонзиллит, слабая 

степень миопии, не прогрессирующие болезни внутренних органов).   К 

специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие значительные 

отклонения в состоянии здоровья: болезни внутренних органов (сердца, почек, 

печени и т.д.), предоставившие справку (заключение ВКК) о рекомендации занятий 

в специальной медицинской группе. Освобожденные – студенты, предоставившие 

справку (заключение ВКВ) о полном освобождении от занятий физической 

культурой на определенное время (три, шесть месяцев,  один год). В этом случае по 

согласованию с преподавателем определяется вид работы, за выполнение которой 

будет поставлен зачёт  по предмету. Справки студентов, отнесенных по состоянию 

здоровья к подготовительной, специальной медицинской группе, а также 

освобожденные от занятий должны обновляться ежегодно и фиксироваться в 

медпункте.  

Результаты 

обучения 

Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, 

осваиваемых в 

рамках 

дисциплины 

Роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном 

и социальном 

развитии человека; 

Основы здорового 

образа жизни; 

Условия 

91-100% правильных 

ответов оценка 5 

(отлично)  

71-90% правильных 

ответов оценка 4 

(хорошо)  

61-70% правильных 

ответов оценка 3 

(удовлетворительно)  

Менее 60% 

правильных ответов 

оценка 2 

(неудовлетворительн

Текущий контроль: Экспертная 

оценка тестирования 

 

Промежуточная аттестация:  

Экспертная оценка при сдаче 

дифференцированного зачета 



 

профессиональной 

деятельности и 

зоны риска 

физического 

здоровья для 

профессии 

(специальности) 

Средства 

профилактики 

перенапряжения 

о) 

Перечень умений, 

осваиваемых в 

рамках 

дисциплины 

Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления 

здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей; 

Применять 

рациональные 

приемы 

двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности 

Пользоваться 

средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для 

данной профессии 

(специальности) 

Оценка уровня 

развития физических 

качеств 

занимающихся 

наиболее 

целесообразно 

проводить по 

приросту к исходным 

показателям.   

Для этого 

организуется 

тестирование в 

контрольных точках:  

На входе – начало 

учебного года, 

семестра; 

На выходе – в конце 

учебного года, 

семестра, изучения 

темы  программы.   

 

Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на 

основе которой  выставляется итоговая 

отметка; 

- традиционная система отметок в 

баллах за каждую выполненную работу, 

на основе которых выставляется 

итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика.  

1.Оценка техники выполнения 

двигательных действий (проводится в 

ходе занятий): 

бега на короткие,  средние, длинные 

дистанции; 

прыжков в длину; 

Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

лёгкой атлетики.  

Спортивные игры. 

Оценка техники базовых элементов 

техники спортивных игр (броски в 

кольцо, удары по воротам, подачи, 

передачи, жонглированиие) 

Оценка технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения 

контрольных соревнований по 

спортивным играм 

Оценка выполнения студентом функций 

судьи. 

Оценка самостоятельного проведения  

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 



 

физического качества средствами 

спортивных игр. 

Аэробика (девушки) 

Оценка техники выполнения 

комбинаций и связок. 

Оценка самостоятельного  проведения 

фрагмента занятия или  занятия  

Атлетическая гимнастика (юноши) 

Оценка техники выполнения 

упражнений на тренажёрах, комплексов 

с отягощениями, с самоотягощениями.  

Самостоятельное проведение фрагмента 

занятия или занятия  

Лыжная подготовка. 

Оценка техники передвижения на 

лыжах различными ходами,  техники 

выполнения поворотов, торможения, 

спусков и подъемов. 

Конькобежная подготовка.  

Оценка техники бега по повороту, 

стартового разгона, торможения. 

Оценка техники пробегания дистанции 

300-500 метров без учёта времени.  

Кроссовая подготовка. 

Оценка техники пробегания дистанции 

до 5 км без учёта времени.  

Плавание.  

Оценка техники плавания способом: 

- кроль на спине; 

- кроль на груди; 

- брасс.  

Оценка техники: 

- старта из воды; 

- стартового прыжка с тумбочки.; 

- поворотов. 

4. Проплывание избранным способом 

дистанции 400 м без учёта времени. 

Для оценки военно-прикладной 

физической подготовки проводится  

оценка техники изученных 

двигательных действий отдельно по 

видам подготовки: строевой, 

физической огневой. Проводится 

оценка уровня развития выносливости и 

силовых способностей по приросту к 



 

исходным показателям. 

 


