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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина «ОГСЭ.04 Физическая культура» является обязательной 

частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла ОПОП-П по 

специальности 13.02.13 Эксплуатация и обслуживание электрического и 

электромеханического оборудования (по отраслям). 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 08. 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания: 

Код ПК, 

ОК 

Формулировка 

компетенции 

Код 

умений 

Знания, умения 

ОК 04 Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе 

и команде 

 Умения 

Уо 04.01 организовывать работу коллектива и 

команды 

Уо 04.02 взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами в ходе 

профессиональной деятельности 

 Знания 

Зо 04.01 психологические основы деятельности 

коллектива, психологические 

особенности личности 

Зо 04.02 основы проектной деятельности 

ОК 08 Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

 Умения 

Уо 08.01 использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей 

Уо 08.02 применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности 

Уо 08.03 пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной профессии 

 Знания 

Зо 08.01 роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека 

Зо 08.02 основы здорового образа жизни 

Зо 08.03 условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для профессии  

Зо 08.04 средства профилактики 

перенапряжения 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 170 

в т.ч.:  

теоретическое обучение 62 

практические занятия 96 

самостоятельная работа 10 

Консультации 0 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) 2 
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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 работа (проект) 

Объем 

часов 

Формируемые 

общие и 

профессиональ

ные 

компетенции 

Код З/У/Н 

2 3 4 5  

Тема 1  
Легкая атлетика 

Содержание учебного материала: 30 ОК 04, ОК 08 Уо 04.01 

Уо 04.02 

Зо 04.01  

Зо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

 

 

Решение задач поддержки и укрепления здоровья. Развитие выносливости, 
быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, 
восприятия, мышления. Подвижные игры. Кроссовая подготовка: высокий и 
низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 
4´100 м, 4´400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на 
дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с места 
способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с места. 

Практические занятия 
Обучение техники низкого старта: бег 60м. 
Стартовый разгон. 
Бег 100м. 
Эстафетный бег 4*100, 4*200. 
Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 
м.(девушки) и 3000 м.(юноши). 
Бег на средние дистанции 500м. девушки, 1000м. юноши. 
Обучение техники: прыжки в длину с места способом «согнув ноги». 
Прыжки в длину с места способом «согнув ноги». 
Прыжки в высоту с места. 
Подвижные игры. 
Сдача контрольных нормативов. 

 Содержание учебного материала:    
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Тема 2. Волейбол 

Обучение правилам и техники безопасности игры 
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий 
удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим 
нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в 
падении вперед и последующим скольжением на груди—животе, блокирование, 
тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. 
Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

30 ОК 04, ОК 08 Уо 04.01 

Уо 04.02 

Зо 04.01  

Зо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

 

 

Практические занятия 

Обучение правильной стойке волейболиста. 

Передвижение и остановка. 

Передача мяча двумя руками и одной на месте и в движении. 

Прием мяча двумя руками снизу и сверху. 

Подача мяча снизу и сверху одной рукой через сетку. 

Тактика игры в защите и нападении. 

Обучение техники нападающего удара. 

Двусторонняя игра по облегченным правилам. 

Двусторонняя игра по правилам. 
Сдача контрольных нормативов. Эстафета с элементами волейбола. 

  

Тема 3. Баскетбол Содержание учебного материала:    

Обучение правилам техники безопасности игры 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники 

защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика 

нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

20 ОК 04, ОК 08 Уо 04.01 

Уо 04.02 

Зо 04.01  

Зо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

 

 

Практические занятия 

Техника игры в защите и в нападении. Передвижения и остановка. 

Ловля мяча двумя руками и одной на месте и в движении. Ведение мяча 

поочередно одной и другой рукой. 

Броски мяча в кольцо в движении и с места. Броски мяча в кольцо с двух шагов. 

Зонная защита. 

Двусторонняя игра по облегченным правилам. Двусторонняя игра по правилам. 
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Сдача контрольных нормативов. Эстафета с элементами баскетбола. 

Тема 4 

Мини-футбол 

Содержание учебного материала:    

Обучение правилам и технике безопасности игры Удар по летящему мячу 

средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка 

мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, 

тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам. 

26 ОК 04, ОК 08 Уо 04.01 

Уо 04.02 

Зо 04.01  

Зо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

 

 

Практические занятия: 

Техника удара по мячу средней частью подъема ноги. Техника удара по мячу 

головой на месте и в прыжке Остановка мяча грудью, ногой, головой, 

Отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря. Тактика защиты и 

тактика нападения 

Учебная двухсторонняя игра по правилам 

  

Тема 5. Гимнастика 

с ОФП с 

использованием 

ОРУ и 

гимнастических 

упражнений 

Содержание учебного материала: 30   

Решение оздоровительных и профилактических задач. Развитие силы, 

выносливости, координации, гибкости, равновесия, сенсорики. 

Совершенствование памяти, внимания, целеустремленности, мышления. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с 

гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в 

чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у 

гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы 

упражнений вводной и производственной гимнастики. 

 ОК 04, ОК 08 Уо 04.01 

Уо 04.02 

Зо 04.01  

Зо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

 

 

Практические занятия 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения в паре с партнером 

Упражнения с отягощениями (набивные мячи, гантели) 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 
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ОРУ с предметами (гимнастические палки, обручи, скакалки, мячи) 

Упражнения для развития вестибулярного аппарата и равновесия, Подвижные 

игры, развивающие силу, ловкость, быстроту и выносливость 

Выполнение комплекса упражнений с элементами гимнастики и акробатики 

(кувырки, стойки на лопатках, подскоки, равновесия) 

Тема 6. Силовая 

подготовка 

Содержание учебного материала: 24   

Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук, мышцы груди, 

брюшного пресса, мышцы ног Специальные физические упражнения. 

 ОК 04, ОК 08 Уо 04.01 

Уо 04.02 

Зо 04.01  

Зо 04.02 

Уо 08.01 

Уо 08.02 

Уо 08.03 

Зо 08.01 

Зо 08.02 

Зо 08.03 

Зо 08.04 

 

 

Практические занятия 

Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы рук 

Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы груди 

Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы 

брюшного пресса 
Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы ног 

Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы спины 

Обучение развитию общей и силовой выносливости 

Обучение комплексному развитию физических качеств посредством круговой 

тренировки 

Обучение выполнению общих развивающих физических упражнений Изучение 

комплекса упражнений на развитие координации движений 

  

Самостоятельная работа 10   

Дифференцированный зачет 2   

 170   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы дисциплины предусмотрены спортивные сооружения: 

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и 

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение 

результатов освоения дисциплины; 

плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарём и оборудованием, 

обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины. 

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений: 

Спортивные игры 

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный тренировочный, щит 

баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые для гандбола и мини- 

футбола(комплект), кольца баскетбольные, ворота складные для флорбола и подвижных 

игр (комплект), табло игровое (электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч 

баскетбольный №7 для соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный 

№4 массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для соревнований, насос 

для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хранения мячей, конус игровой. 

Гимнастика 

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических 

№2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик гимнастический подкидной, 

бревно гимнастическое напольное, кронштейн навесной для канатов, канат для лазания 5м. 

(со страховочным устройством), перекладина гимнастическая пристенная, коврик 

гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка 

гимнастическая. 

Легкая атлетика 

Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания 

Ядро для толкания 

Общефизическая подготовка 

Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска наклонная», 

горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, эспандер универсальный, 

лестница координационная (12 ступеней), комплект медболов №3. 

Лыжный спорт 

Стеллаж для хранения лыж 

Плавание 

Доска для плавания, ласты 

Подвижные игры 

Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр 

Оборудование для проведения соревнований 

Скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, комплект 

для соревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, персональный 

компьютер (ведение мониторингов и иных документов) 

Прочее 

Аптечка медицинская, сетка заградительная 

Открытые спортивные площадки: 

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, 
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турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота 

футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, 

колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки 

красные и белые, палочки эстафетные, круг для метания ядра, указатели дальности 

метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», 

«Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

 

3.2.Информационное обеспечение реализации программы 

 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

имеет печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендованные для использования в образовательном процессе, не старше пяти лет с 

момента издания. 

 

3.2.1. Основные источники 

1. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / Под ред. В.Я. Кикотя, 

И.С. Барчукова. - М.: ЮНИТИ, 2020. - 431 c. 

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов  

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО. –М., 2022. 

3. Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.–М.,2021. 

4. Полиевский, С.А., Физкультура и профессия / С.А. Полиевский, И.Д. Старцева -М 

-Дрофа, 2021.-272с. 

5. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов 

среднихпрофессиональных учебных заведений/ - Н.В. Решетников, Ю.Л.Кислицын. 2-е 

изд., перераб. И доп.-М.,2022. 

6. Ильинич В.И. Физическая культура студента/ В.И. Ильинич - М.: Высшая школа 

2019. - 385с. 

7. Холодов, Ж. К. Практикум по теории и методике физического воспитания и 

спорта:учебное пособие для студентов вузов физической культуры / Ж. .Холодов, B.C. 

Кузнецов. - М.: Академия,2019. -142с. 

 

3.2.2. Дополнительные источники 

1. Андреев Л.В. Атлетическая гимнастика. - Физкультура и спорт- 2014. 

2. Бишаева А.А.Профессионально-оздоровительная физическая культура 

студента:учеб.пособие. — М., 2013. 

3. Епифанов, В.А. Лечебная физическая культура и массаж: Учебник для 

медицинских училищ и колледжей / В.А. Епифанов. - М.: ГЭОТАР-Медиа, 2013. - 528 c. 

 

3.2.3. Интернет-ресурсы 

http://lib.sportedu.ru/ 

http://www.abcsport.ru/sport-catalog 

http://www.sport.ru/ 

http://fizkulturavshkole.ru/ 

http://www.edu.ru/ 

http://www.studfiles.ru/ 
 

 

http://lib.sportedu.ru/
http://www.abcsport.ru/sport-catalog
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 

раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих 

и профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала 

. 

Общая/профессиональная 

компетенция 

Критерии оценки Тип оценочных 

мероприятия 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

применения рациональных 

приемов двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности 

пользования средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

специальности 

Демонстрировать знания 

роли физической культуры, 

основ здорового образа 

жизни, зоны физического 

здоровья для 

специальности, 

средства профилактики 

перенапряжений 

 выполнение 

самостоятельной работы 

 составление комплекса 

физических упражнений 

для самостоятельных 

занятий с учетом 

индивидуальных 

особенностей, 

 контрольное 

тестирование 

 составление комплекса 

упражнений 

 оценивание 

практической работы 

 тестирование 

 тестирование 

(контрольная работа по 

теории) 

 демонстрация комплекса 

ОРУ, 

 сдача контрольных 

нормативов 

 сдача контрольных 

нормативов (контрольное 

упражнение) 

 сдача нормативов ГТО 

выполнение упражнений на 

дифференцированном 

зачете 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности 
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