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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОГСЭ.04.Физическая культура 

 

1. ПАСПОРТРАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫУЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОГСЭ.04.Физическая культура 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

            Рабочая программа дисциплины ОГСЭ.04.Физическая культура является 

частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в 

соответствии с ФГОС СПО по специальности 23.02.03 Техническое обслуживание 

и ремонт автомобильного транспорта. 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в 

дополнительном профессиональном образовании (в программах повышения 

квалификации и переподготовки). 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной  программы: 

Дисциплина  ОГСЭ.04. Физическая культура является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла программыподготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности  23.02.03 

Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта. 
 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 

уметь 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

знать 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных 

ситуациях. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно 

общаться с коллегами, руководством, потребителями. 

 

 



Иметь практический опыт: 

 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. 

 

Рабочая программа Дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура может быть 

адаптирована для обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (ОВЗ). 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 

 максимальной учебной нагрузки обучающегося 332 часов, в том числе: 

 обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 12 часов; 

 самостоятельной работы обучающегося 320 часов. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 332 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  12 

в том числе:  

 практические занятия 12 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 320 

в том числе:  

  внеаудиторная самостоятельная работа: подготовка 

докладов, рефератов по заданным темам с 

использованием информационных технологий, освоение 

физических упражнений различной направленности; 

занятия дополнительными видами спорта в спортивных 

секциях, клубах; подготовка к выполнению нормативов 

(ГТО) и др. 

320 

Промежуточная аттестация в форме зачета 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2. Рабочий 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 

Раздел 1 

Физическое 

воспитание в 

среднем 

специальном 

учебном  

заведении. Техника 

безопасности. 

 

 2  

Тема 1.1 Содержание учебного материала. 2  

Физическое воспитание в среднем специальном учебном  

заведении. Техника безопасности. 

1 

Практические занятия.   

Самостоятельная работа обучающихся.   

Раздел 2 

Легкая атлетика 

 2  

Тема 2.1 

Бег на короткие 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия. 2  



дистанции, 

эстафетный и 

челночный бег 

1.Обучение техники бега, спец бегов упр. Техника высокого старта. 

Обучение пр. в длина с места 

2 

2.Спец. бегов.  упр-я. Обучение техники н/старта и стартов с 

ускорением. Прыжки в длину с места. Бег 100 метров. 

3.Спец бег упр. Бег 3х60 м.; 2х100 м. Обучение метанию гранаты с 

места и с 3 шагов. 

4.Спец. бегов упр. Бег 3х30 м с н/старта. Прыжки в длину с места. 

Бег 500 м(дев) 1000 м(юн) 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты.Бег на 
короткие дистанции. 

41  

1 

 Содержание учебного материала.   
Тема 2.2 

Бег на средние и 

длинные 

дистанции. 

Техника 

выполнения 

прыжков в длину 

Практические занятия.   

1. Спец. бегов упр. Объяснить особенности бега в гору и при 

спуске. Бег 1000 м (дев) и 2000 м (юн). Совершенствование 

метания гранаты с места и с 3 шагов. 

2 

2. Спец. бегов упр. Объяснить особенности бега в гору и при 

спуске. Бег 1000 м (дев) и 2000 м (юн). Прыжки в длину с места на 

результат. 

3. Спец. беговые упр. Кроссовый бег 2000 и 3000 м на результат. 

Совершенствование техники метания гранаты с разбега. 

4. Спец. беговые упр. Метание гранаты с полного разбега на 

результат. 

Самостоятельная работа обучающихся. 

Бег на средние и длинные дистанции.Прыжки в длину с места. 

Метания гранаты с разбега.  

43  

1 

Раздел 3 

Баскетбол 

 2  



Тема 3.1 

Техника 

безопасности при 

игре в баскетбол. 

Стойки и 

перемещения 

баскетболиста. 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия. 2  

Инвентарь и оборудование, разметка, правила игры. Стойка 

баскетболиста, перемещение, остановка, ловля и передача мяча на 

месте, прямолинейное ведение. 

1 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, 
низким отскоком. 

6  

1 

Тема 3.2 
Выполнение 

упражнений с 

баскетбольным 

мячом. 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия.   

Изучение передач в движении,  ведение с обводкой, штрафные 

броски, учебная игра. Правила игры.   

2 

Самостоятельная работа обучающихся. 6  
Тема 3.3 

Совершенствовани

е техники ведения 

мяча. 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия.   

1. Ведение мяча с обводкой препятствий. Старт от лицевой линии, 

ведение до противоположного кольца - остановка прыжком, 

бросок, снять мяч - ведение с обводкой препятствий, два шага - 

бросок. Учебная игра. 

 

2 

2. Разучивание техники передач в движении. Ведение с обводкой 

препятствий. Штрафные броски. Учебная игра. Техника игры в 

защите и нападении. 

3. Изучение передач в движении. Ведение мяча 40 м. правой и 

левой рукой – зачет. Штрафные броски. Учебная игра. Техника 

игры в защите и нападении 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Комплекс эстафет с баскетбольным мячом. 
 

6   

1 



Тема 3.4 
Совершенствовани

е техники бросков 

мяча 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия.   

1. Совершенствование техники передач в движении - два шага - 

бросок. Штрафные броски. Учебная игра. 

 

2 

2. Совершенствование передач мяча в движении с броском в 

кольцо.  

 

3. Передачи мяча в парах в движении – два шага бросок в кольцо. 

Учебная игра. Судейство. 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Совершенствование техники выполнения бросков  мяча в корзину 
различными способами. Занятия в спортивных секциях. 

16  

1 

Раздел 4 

Гимнастика 

 2  

Тема 4.1 
Техника 

безопасности на 
занятиях 

гимнастикой. 
 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия. 2  

Еѐ роль и место в физическом воспитании. Выполнение ОРУ с 

гимнастическими палками. Выполнение порядковых упражнений. 

Выполнение построений и размыканий. 

Правила страховки (психологические и иные тренинги). 

2 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Выполнение строевых упражнений на месте и  в движении. 
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ. 

12  

2 

Тема4.2 

 Зачетные 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия.   



комбинации на 

снарядах 

1. Разучивание комплекса вольных упражнений. Акробатика, 

группировка, перекаты, кувырки вперед, назад. Стойка на голове и 

руках . Брусья параллельные. Ходьба на руках, махи вперед, назад. 

Соскок на махе вперед.(юноши). Гимнастика на скамейке. Ходьба 

по скамейке. Повороты, прыжки, равновесие на правой, на левой. 

Упор стоя на колене, полушпагат, соскок вперед(девушки). 

2 

2. Совершенствование комплекса вольных упражнений. 

Акробатика- совершенствование изученных элементов. 

Перекладина низкая. Упор стоя, вис согнувшись, вис завесом, упор 

верхом. Подъем переворотом в упор, перемах в упор верхом, 

обратный перемах. Соскок из упора верхом, перемахом с 

поворотом (направо, налево). Брусья разновысокие (девушки). 

Упор на н/жерди перемах правой в упор верхом, сед продольно на 

н/ж, перемах правой в упор верхом, сед продольно на н/ж- 

равновесие с опорой о в/ж. Соскок из упора стойки на н/ж с 

поворотом на правой. 

3. Акробатика- совершенствование изученных элементов. Кувырок 

вперед из стойки на голове и руках (юноши). Мост из положения 

лежа на спине. Переворот в упор присев (девушки). Сгибание и 

разгибание туловища из положения лежа на спине. Перекладина 

низкая, совершенствование изученных элементов. Размахивание, 

изгибание в висе на вытянутых руках. Вис присев н/ж. Вис лежа, 

приседание на левом бедре, приседание углом.  

4. ОРУ со скакалками.  Брусья параллельные: сгибание и 

разгибание рук из упора висом - зачет, совершенствование 

изученной комбинации (юноши). Акробатика (девушки) - 

совершенствование зачетной комбинации. 



5. Акробатика: совершенствование изученных комбинаций. 

Перекладина низкая, совершенствование изученных комбинаций. 

Подтягивание на перекладине. 

Брусья р/в: выполнение изученной комбинации.  

Самостоятельная работа обучающихся. 

Подтягивание на перекладине в висе. Сгибание разгибание рук в 

упоре висом на брусьях. 

52  

2 

Раздел 5 

Общая 

физическая 

подготовка 

 2  

Тема 5.1 

Военно-спортивное 

упражнение 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия. 2  

1. Военно-спортивное упражнение. 

Изучение техники рывка и толчка гирь 16 кг (юноши). 

Подъѐм туловища из положения лежа(девушки). 

2 

2. Совершенствование техникивоенно-спортивного упражнения. 

Подъѐм туловища из положения лежа за 30 сек. (девушки). 

Совершенствование техники рывка и толчка гирь 16 кг. (юноши). 

Самостоятельная работа обучающихся. 

Сгибание разгибание рук. Подъѐм туловища из положения лежа. 

4  

2 

Тема 5.2 

Круговая 

тренировка. 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия.   

1. Круговая тренировка: бег. 3 круга вокруг баскетбольной 

площадки- сгибание рук в упоре на полу ноги на скамейке 10 раз. 

Бег 3 круга, сгибание и разгибание туловища сидя на скамейке, 

руки за голову 10 раз. Бег 3 круга- подтягивание на перекладине 3 

раза. Бег 3 круга, прыжки через скамейку толчком двух ног- 10 раз. 

2 



Бег 3 круга, выполнить 3 серии. Изучение техники рывка и толчка, 

гирь 16 кг. 

2. Военно-спортивное упражнение (юноши). 

Подъѐм туловища из положения лежа за 30 сек. (девушки). 

Совершенствование круговой тренировки. 

3. Совершенствование круговой тренировки. Совершенствование 

рывка и толчка, гирь 16 кг (юноши). 

Сгибание разгибание рук от гимнастической скамейки (девушки). 

4. Круговая тренировка. Гири: совершенствование рывка и толчка 

(юноши). 

Самостоятельная работа обучающихся. 

Рывок и толчок гирь. Занятия в спортивных секциях. 

38  

2 

Тема 5.3 

Совершенствовани

е техники 

выполнения рывка 

и толчка гирь. 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия.   

1. Гири: рывок одной рукой. Совершенствование толчка. 

Подтягивание. 

 

2 

2. Общие физические упражнения с гантелями. Гири: толчок двумя 

руками - зачет. Подтягивание. 

Самостоятельная работа обучающихся. 8  

Раздел 6 

Волейбол 

 2  

Тема 6.1 

Техника 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия. 2  



безопасности на 

уроках волейбола. 

Стойка и 

перемещение 

волейболиста. 

1. Оборудование и инвентарь: изучение стойки и перемещение в 

нападении и защите. Изучение верхней и нижней передачи. 

Изучение нижней передачи. Эстафета. Правила игры. Судейство 

(разбор конкретных ситуаций). 

1 

2. Совершенствование стойки и перемещений в нападении и 

защите. Совершенствование передач и подач изученных на уроке 

первом. 

Самостоятельная работа обучающи. 

Выполнение атакующих ударов (боковые, прямые, обманные). 

16  

2 
Тема 6.2 

Совершенствовани

е техники передачи 

мяча. 

Содержание учебного материала.   

Практические занятия.   

1. Совершенствование техники верхней и нижней подачи.  

Изучение боковой нижней подачи. Учебная игра 6 на 6. 

2 

2. Совершенствование изученных передач и подач, изучение 

расстановки и правила перехода в учебной игре. 

3. Совершенствование изученных передач и подач. Изучение 

прямой верхней подачи. Совершенствование нападающего удара. 

Учебная игра 6 на 6. 

4. Совершенствование техники верхней и нижней подачи. 

Передачи в парах через сетку. Учебная игра(ролевые игры). 

5. Совершенствование изученных передач и подач, нападающего 

удара. Учебная игра 6 на 6. 

6. Совершенствование изученных передач и подач. Передачи через 

сетку в парах. Учебная игра. 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Выполнение подачи мяча в прыжке. Занятия в спортивных секциях. 
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2 
Тема 6.3 Содержание учебного материала.   



Совершенствовани

е техники подачи 

мяча. 

Практические занятия.   

1. Совершенствование изученных передач и подач. Зачет по 

учебной игре. Прием задолжностей у отстающих студентов по 

волейболу. 

2 

2. Совершенствование изученных передач и подач. Изучение 

прямой верхней подачи. Совершенствование нападающего удара. 

Учебная игра 6 на 6. 

3. Совершенствование изученных подач и передач. Подачи любым 

изученным способом. Учебная игра. 

Самостоятельная работа обучающихся. 

Выполнение подачи мяча в прыжке. Нападающий удар. 

Блокирование. Занятия в спортивных секциях. 
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2 

Итог: Максимальная учебная нагрузка 

 

332 ч.  

 

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 

 

В целях реализации компетентного подхода в образовательном процессе реализуются активные и интерактивные 

формы проведения занятий (компьютерные симуляции, деловые и ролевые игры, разбор конкретных ситуаций, 

психологические и иные тренинги, групповые дискуссии) в сочетании с внеаудиторной работой для формирования и 

развития общих и профессиональных компетенций обучающихся



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1.Кадровое обеспечение учебной дисциплины 

Реализация ППССЗ должна обеспечиваться педагогическими кадрами, 

имеющими высшее образование, соответствующее профилю преподаваемой 

дисциплины. Опыт деятельности в организациях соответствующей 

профессиональной сферы является обязательным для преподавателей, 

отвечающих за освоение обучающимся профессионального учебного цикла. 

Преподаватели получают дополнительное профессиональное образование по 

программам повышения квалификации, в том числе в форме стажировки в 

профильных организациях не реже 1 раза в 3 года 

3.2.Материально-техническое обеспечение учебной дисциплины 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала 

(комплекса). 

Оборудование спортивного комплекса: 

 Спортивный зал 

 Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы  

  Спортивный инвентарь. 

 

Спортивный инвентарь 

 

Кол-во 

Мяч баскетбольный 30 

Мяч волейбольный 15 

Мяч футбольный 3 

Сетка волейбольная 1 

Стол теннисный  1 

Гири 16 кг. 3 

Гири 32-16 кг. 2 

Гири 8 кг. 1 

Обруч аллюминевый 30 

Перекладина 3 

Ракетка 5 

Скакалка резиновая 30 

Скамейки гимнастические 14 

Стенки гимнастические 14 

Штанга 2 

Щит баскетбольный 8 

Стойка волейбольная 1 

Свисток судейский для волейбола/баскетбола 1 

Свисток металлический 1 

Шапочка для плавания   11 

 

 



 

3.3. Информационное обеспечение обучения 

 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 

организации имеет печатные и электронные образовательные и 

информационные ресурсы. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе практических занятий, 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. 

 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Основные показатели 

оценки результата 

Формы и 

методы 

контроля и 

оценки 

Уметь:    

- использовать физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей. 

 

-индивидуально 

подобранные 

комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) 

физической культуры; 

-выполняют 

простейшие приемы 

самомассажа и 

релаксации; 

-проводят  

самоконтроль при 

занятиях физическими 

упражнениями; 

-преодолевают 

искусственные и 

естественные 

препятствия с 

использованием 

разнообразных 

способов 

передвижения; 

-выполняют приемы 

защиты и самообороны, 

страховки и 

самостраховки; 

-осуществляют 

творческое 

сотрудничество в 

Оценка 

практических 

заданий. 

 
 

Оценка в 

соответствии  с 

контрольными 

нормативами 



коллективных формах 

занятий физической 

культурой. 

 

Знать:   

- о роли физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа 

жизни. 

 

-оздоровительные 

системы физического 

воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний, вредных 

привычек и увеличение 

продолжительности 

жизни; 

- способы контроля   

индивидуального 

физического развития и 

физической 

подготовленности; 

правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных 

занятий физическими 

упражнениями 

различной 

направленности. 

Контроль устных 

ответов. Защита 

рефератов. 

 

 

Оценка 

выполнения 

практических 

заданий. 

 

 

 

ОК 2, ОК3, ОК 6 -обоснование выбора и 

применения методов и 

способов решения 

профессиональных 

задач. 

-демонстрация 

эффективности и 

качества выполнения 

профессиональных 

задач. 

-демонстрация 

способности принимать 

решения в стандартных 

и нестандартных 

ситуациях и нести за 

них ответственность. 

-взаимодействие с 

Оценка 

эффективности 

выполнения 

заданий. 



обучающимися, 

преподавателями в ходе 

обучения. 

Иметь практический опыт обоснованное 

использование приемов 

повышения 

работоспособности,  

сохранения и 

укрепления здоровья;  

- выбор оптимальных 

способов подготовки к 

профессиональной 

деятельности и службе 

в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

эффективные способы 

организации и 

проведения 

индивидуального, 

коллективного и 

семейного отдыха, 

участие в массовых 

спортивных 

соревнованиях; 

определение 

выбораактивной 

деятельности на 

формирование 

здорового образа 

жизни. 

 

Оценка 

практических 

занятий. 
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3.3. Информационное обеспечение обучения 

 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 

организации имеет печатные и электронные образовательные и 

информационные ресурсы. 
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