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1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

                   1.1 Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является обязательной частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 

08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и 

гражданских зданий УГС 08.00.00 Техника и технологии строительства 

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: дисциплина ОГСЭ.04 «Физическая культура» относится к дисциплинам общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла. 

   1.3 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В результате изучения 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 

 

1.4 Количество часов на освоение программы дисциплины: 

Объем образовательной нагрузки студента – 166 часов, часть программы 164 часа – 

реализуется в форме практической подготовки и включает: лекций – 0 часов; лабораторных  

работ – 0 часов, практических занятий – 164 часа. 

Объем нагрузки студента во взаимодействии с преподавателем – 166 часов, в том 

числе: 

  теоретического обучения – 2 часа; 

  практических занятий – 164 часа. 

Внеаудиторной самостоятельной работы –  0 часов. 

 

Подготовка к формированию ОК и ПК 

 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать 

знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях; 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом 

гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения; 

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 

применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно 

действовать в чрезвычайных ситуациях; 

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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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной нагрузки 166 

Объем нагрузки студента во взаимодействии с преподавателем 2 

в том числе:  

практическая подготовка 0 

     практические работы 164 

     контрольные работы  

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  -  

Промежуточная аттестация в форме зачёта (с оценкой) 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ 04 «Физическая культура» 

 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенц

ий, 

формирова

нию  

которых  

способству

ет  

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура — часть общечеловеческой культуры 16  

Тема 1.1 

Физическая 

культура в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном 

развитии человека 

 

 

Содержание учебного материала  

 Влияние физической культуры на функциональные возможности человека, умственную и 

физическую работоспособность, адаптационные возможности человека 

Физическая культура, как  форма самовыражения личности через социально активную полезную 

деятельность 

 Спорт – явление культурной жизни. Спорт – часть физической культуры. 

 Современное Олимпийского движение, символика и ритуалы Олимпийских игр 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). Основные факторы, 

определяющие ППФП: виды, условия и характер труда, режим труда и отдыха, особенности 

динамики работоспособности 

 Развитие необходимых качеств в профессиональной деятельности: физической силы, 

выносливости, координации движений, силовых качеств 

2 ОК 01. 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

В том числе,  практических занятий  6 

Практическое занятие 1.: Выполнение тестов для определения состояние здоровья 6 

Тема 1. 2 Содержание учебного материала 4 ОК 01. 
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Компоненты 

физической 

культуры 

 

Физическое воспитание – приобретение фонда жизненно важных двигательных умений и 

навыков, разностороннее развитие физических способностей 

Физическое развитие – процесс становления, изменения естественных морфологических и 

функциональных свойств организма в течение жизни человека  

Оздоровительно-реабилитационная физическая культура. Использование физических упражнений 

в качестве средств лечения заболеваний и восстановления функций организма, нарушенных или 

утраченных вследствие заболеваний, травм, переутомления и других причин 

Фоновые виды физической культуры. Гигиеническая физическая культура в рамки повседневного 

быта (утренняя гимнастика, прогулки, физические упражнения в режиме дня)  

Рекреативная физическая культура. Режим активного отдыха (туризм, физкультурно-

оздоровительные развлечения) 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

В том числе,  практических занятий  4 

Практическое занятие2: «Составление комплекса физических упражнений для утренней 

гимнастики» 

4 

Тема 1.3. 

Составление 

индивидуального 

плана физического 

развития  

Содержание учебного материала 4 ОК 01. 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

Наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовкой, за техникой выполнения 

двигательных действий и режимами физической нагрузки. Соблюдение безопасности при 

выполнении физических упражнений 

Дневник самонаблюдения. Правила ведения дневника самонаблюдения 

Составление индивидуальных комплексов физических упражнений с учетом индивидуальных 

особенностей организма, физической подготовки 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать состояние 

здоровья 

Коррекция и  развитие физических качеств в практической деятельности и повседневной жизни   

В том числе,  практических занятий 4 

Практическое занятие 3: Составление дневника физического самоконтроля после выполнения 

физических нагрузок на занятиях физической культуры 

4 

Раздел 2. Основные виды общей физической подготовки 102  

Тема 2.1.   Содержание учебного материала 24 ОК 01. 
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Легкая атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

Правила безопасности во время занятий легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Оказание 

первой доврачебной помощи при травмах, переломах, растяжениях, ушибах 

Техника беговых упражнений (кроссовый бег, бег на короткие, средние и длинные дистанции). 

Бег с высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования. Бег 30 и 60 м, эстафетный 

бег 4´ 100 м, 4´ 400 м. Бег по пересеченной местности  

Техника метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).  

Техника бросков набивного мяча 1 кг (девушки) и 2 кг (юноши) из-за головы 

Техника выполнения прыжков (прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги»; 

прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной) 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

В том числе,  практических занятий 24 

 Практическое занятие 4 «Отработка техники бега на короткие дистанции с низкого и высокого 

старта» 

4 

Практическое занятие 5 «Отработка техники метания гранаты весом 700 г (юноши). Выполнение 

контрольных упражнений по определению уровня физической подготовленности» 

4 

Практическое занятие 6. «Отработка техники бега на средние дистанции. Совершенствование 

техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование). Обучение эстафетному 

бегу. Отработка техники прыжка в длину с места и с разбега  способом «согнув ноги. Выполнение 

контрольных упражнений по определению уровня физической подготовленности» 

4 

Практическое занятие7. «Совершенствование техники   прыжка в длину с разбега  способом 

«согнув ноги. Отработка техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольного 

норматива: бег 30 м и 60 м на время. Сдача контрольных нормативов контрольных нормативов по 

броску набивного мяча 1 кг (девушки) и 2 кг (юноши) из-за головы» 

4 

Практическое занятие 8. «Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Кроссовая 

подготовка. Выполнение контрольного норматива: прыжок в длину с места и с разбега. 

4 

Практическое занятие 9.  «Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности 3 км – юноши, 

2 км – девушки без учета времени. Отработка техники прыжка в высоту способами: 

«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.  Развитие силовых способностей» 

4 

Тема 2.2. 

Лыжная  

подготовка 

Содержание учебного материала 26 ОК 01. 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

Правила безопасности во время занятий лыжным спортом. Оказание первой доврачебной помощи 

при травмах и обморожениях 

Техника перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и 

препятствий 

Техника перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 

Прохождение дистанции 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

В том числе,  практических занятий 26 
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Практическое занятие10 «Совершенствование техники перемещения лыжных ходов. 

Закрепление техники попеременного двушажного хода, техника подъема и спуска в «основной 

стойке». Полуконьковый и коньковый ход» 

8 

Практическое занятие 11. «Отработка элементов тактики лыжных гонок: распределение сил, 

лидирование, обгон, финиширование и др.  

18 

Тема 2. 3. 

Гимнастика   

Содержание учебного материала 24 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК 08. 

 Значение производственной гимнастики для повышения общей и профессиональной 

работоспособности, с целью профилактики болезней и восстановления организма 

Виды производственной гимнастики: вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная 

минутка, микропауза активного отдыха 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. Комплексы упражнений вводной 

и производственной гимнастики. Упражнения для коррекции зрения 

Комплексы общеразвивающих упражнений: упражнения с партнером, упражнения с гантелями, 

набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки) 

В том числе,  практических занятий 24 

Практическое занятие 12 «Выполнение общеразвивающих упражнений, упражнений в паре, 

упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки)». 

6 

Практическое занятие 13 «Выполнение упражнений с отягощением собственным весом 

(подтягивание в висе, отжимание в упоре, удержание равновесия  в висе, упоре) (юноши)». 

6 

 Практическое занятие 14  «Выполнение упражнений на развитие силовой выносливости. 

Упражнения на развитие силы»  

6 

Практическое занятие 15.  «Освоение методики выполнения комплексов утренней, вводной и 

производственной гимнастики с целью профилактики профессиональных заболеваний» 

6 

Тема 2.4. 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 28 ОК 01. 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

Атлетическая гимнастика как система физических упражнений, развивающих силу, в сочетании с 

разносторонней физической подготовкой. Занятия атлетической гимнастикой способствуют 

развитию силы, выносливости, ловкости, формируют гармоничное телосложение. 

Занятия на тренажерах, как средство профилактики гиподинамии.  Воздействие занятий на 

различные части тела, мышечные группы, дыхательную и сердечно-сосудистую системы 

 Гигиена самостоятельных занятий  атлетической гимнастикой: питание, питьевой режим, гигиена 

тела, закаливание, одежда для тренировок 

В том числе,  практических занятий 28 

 Практическое   занятие 16  «Разработка комплекса упражнений для занятий в тренажерном зале 

под руководством преподавателя»  

4 

Практическое   занятие 17.  «Выполнение комплекса упражнений для занятий в тренажерном 

зале под руководством преподавателя» 

24  
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Раздел 3. Спортивные игры 48  

Тема 3.1. 

Волейбол 

Содержание учебного материала 24 ОК 01. 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

Соблюдение правил безопасности во время спортивных игр. Оказание первой доврачебной 

помощи при травмах 

Техника игры в волейбол: стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча. Приём 

мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры 

в защите, в нападении.  

Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. 

Расстановка игроков на площадке и их перемещения в процессе игровых действий. 

Взаимодействие игроков 

Методики и практика судейства. Техника и тактика игры. Правила соревнований. 

В том числе,  практических занятий 22 

Практическое занятие 18  «Отработка техники перемещений, стоек, верхней и нижней передачи 

мяча двумя руками» 

4 

Практическое занятие 19 «Отработка прямой нижней и прямой верхней  подачи мяча. Отработка 

техники передачи  мяча двумя руками сверху и снизу на месте.  Отработка сочетаний  передач 

мяча»  

6 

Практическое занятие 20 «Подбор мяча от сетки. Отработка нападающего удара» 6 

Практическое занятие 21 «Учебная игра. Командные тактические действия в нападении. Разбор 

правил и результатов игры» 

6 

Тема 3.2. 

Баскетбол  

Содержание учебного материала 24 ОК 01. 

ОК 03. 

ОК 04. 

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08. 

 Правила безопасности и основные правила игры в баскетбол. Перемещения по площадке. Ведение 

мяча 

Техника передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, 

сбоку   

Техника ловли мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола 

Техника бросков мяча по кольцу с места, в движении.  Тактика игры в нападении 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом. Тактика игры в защите в баскетболе.  

Двусторонняя игра 

В том числе,  практических занятий 24 

Практическое занятие 22 «Отработка техники перемещения по площадке в стойке 

баскетболиста. Овладение и закрепление техникой ведения мяча. Овладение техникой передачи 

мяча: с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку» 

4 

Практическое занятие 23 «Отработка техники броска в кольцо одной рукой. Отработка броска в 

кольцо одной рукой в движении» 

4 

Практическое   занятие 24 «Отработка индивидуальных действий игрока без мяча и с мячом. 

Совершенствование техники передач мяча. Разбор правил игры по баскетболу» 

4 
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Практическое   занятие 25 «Отработка техники штрафного броска, взаимодействиям игроков при 

штрафном броске.  Прием контрольного норматива «Бросок  мяча  в  кольцо  с  места» 

4 

Практическое   занятие 26 «Отработка тактики игры в нападении. Учебная игра. Командные 

тактические действия в нападении. Разбор правил и итогов игры» 

8 

Промежуточная аттестация в форме зачета (с оценкой)   

Всего часов: 166  
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3.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины  должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: 

Реализация учебной дисциплины требует наличия Спортивного комплекса. Образовательная 

организация для реализации учебной дисциплины "Физическая культура" должна располагать 

спортивной инфраструктурой, обеспечивающей проведение всех видов практических занятий, 

предусмотренных учебным планом. 

            Спортивное оборудование:  

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; 

сетки для игры в бадминтон,  ракетки для игры в бадминтон,  

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с 

комплектом различных отягощений, бодибары); 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические 

коврики, фитболы). 

гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая 

разметочная для прыжков  и метания;  

оборудование, необходимое для реализации части по  профессионально-прикладной физической 

подготовке.  

Для занятий лыжным спортом: 

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и 

теплыми раздевалками; 

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям 

безопасности; 

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 

Технические средства обучения: 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран 

для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители  с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.  

 

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.Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства: Учебник.    Под редакцией 

Ю.Д. Железняка, М.Ю. Портнова. – М: Академия, 2019 

2. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебник. Пособие. – Ростов 

н/Д: Феникс, 2019 

3. Физическая культура: Учебник. – М.: Академия, 2019. 

 

3.2.2. Дополнительные источники: 

1. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта : Наука,2009 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

знать: 

– о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни 

Фронтальная беседа, устный опрос, тестирование 

уметь: 

– использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных 

целей 

 

Оценка выполнения практических заданий, 

выполнение индивидуальных заданий, принятие 

нормативов 

Промежуточная аттестация в форме зачета (с оценкой) 
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВОСВОЕНИЯ ОБУЧАЮЩИМИСЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В ЧАСТИ ДОСТИЖЕНИЯ ЛИЧНОСТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания 

(дескрипторы) 

Код 

личностных 

результатов  

реализации  

программы  

воспитания 

Сформированность мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

основанного на диалоге культур, а также различныx форм 

общественного сознания, осознания своего места в политкультурном 

мире. 

ЛР 4 

Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами 

гражданского общества; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности. 

ЛР 5 

Осознающий приоритетную ценность личности человека, 

уважающий собственную и чужую уникальность, в различныx 

ситуацияx, во всеx формаx и видаx. 

ЛР 7 

Сформированное нравственное сознание и поведение на 

основе усвоения общечеловеческих ценностей. 
ЛР 8 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и 

чужой безопасности 
ЛР 10 

Осуществляющий осознанный выбор будущей профессии и 

возможностей реализации собственных жизненныx планов, 

отношение к профессиональной деятельности как возможности 

участия в решении личных, общественныx, государственных и 

общенациональныx проблем.  

ЛР13 
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6. МЕРОПРИЯТИЯ, ЗАПЛАНИРОВАННЫЕ НА ПЕРИОД РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ СОГЛАСНО КАЛЕНДАРНОМУ ПЛАНУ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ  

 

Дата Содержание и формы  

деятельности 

Содержание - общая 

характеристика с учетом 

примерной программы. 

Формы: например, учебная 

экскурсия  

Участники 

(курс, 

группа, 

члены 

кружка, 

секции, 

проектная 

команда и 

т.п.) 

Место  

проведения 

 

Ответствен

ные 

Коды 

ЛР   

Сентябр

ь 

Участие в мероприятии, 

посвященном дню борьбы с 

терроризмом 

Гр Эл-31 К-ИИТ Зам. 

директора по 

ВР, классные 

руководит. 

преподава 

тель 

ЛР 4 

ЛР5 

ЛР7 ЛР 

8 ЛР 10 

ЛР13 

1 

семестр 

Участие в просмотре «Видео 

лекций», посвящённых 

профилактике экстремизма, 

терроризма, наркомании, 

суицидальному поведению 

общественной организации 

«Общее дело»  

ГрЭл-31 К-ИИТ Зам. 

директора по 

ВР, классные 

руководит. 

преподава 

тель 

ЛР 4 

ЛР5 

ЛР7 ЛР 

8 ЛР 10 

ЛР13 

Октябрь Участие в викторине по 

истории философии «А автор 

кто?» 

Гр Эл-31 Кабинет 

социально-

экономичес 

киx дисцип 

лин 

Преподава 

тель 
ЛР 4 

ЛР5 

ЛР7 ЛР 

8 ЛР 10 

ЛР13 

Ноябрь Участие в конкурсе творческиx 

работ «Диалектика в моей 

профессии» 

Гр Эл-31 Кабинет 

социально-

экономическ

иx дисцип 

лин 

Преподава 

тель. 
ЛР 4 

ЛР5 

ЛР7 ЛР 

8 ЛР 10 

ЛР13 

По 

плану 

ВР 

Участие в конкурсе стенгазет и 

плакатов на экологическую 

тематику "Сохраним 

планету!!!» 

Гр Эл-31 К-ИИТ Зам. 

директора по 

ВР, классные 

руководители 

ЛР 4 

ЛР5 

ЛР7 ЛР 

8 ЛР 10 

ЛР13 

Декабрь Участие в конкурсе творческиx 

работ по теме «Глобальные 

проблемы современности» 

Гр Эл-31 Кабинет 

социально-

экономическ

иx дисцип 

лин 

Преподава 

тель 
ЛР 4 

ЛР5 

ЛР7 ЛР 

8 ЛР 10 

ЛР13 

По 

плану 

ВР 

Участие в организации и 

проведении уроков 

нравственности 

Гр Эл-31 К-ИИТ Зам. 

директора по 

ВР, классные 

руководит. 

преподават. 

ЛР 4 

ЛР5 

ЛР7 ЛР 

8 ЛР 10 
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ЛР13 

 

 

 


