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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов 

среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 40.02.01 «Право и организация 

социального обеспечения», утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 

12 мая 2014 г. N 508 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандар-

та среднего профессионального образования по специальности 40.02.01 «Право и организация 

социального обеспечения»" (с изменениями и дополнениями) 

1.2. Место общепрофессиональной дисциплины в структуре основной профессиональ-

ной образовательной программы 

В структуре основной профессиональной образовательной программы учебная дисциплина 

«ОГСЭ 04 Физическая культура» входит в общий гуманитарный и социально-экономический 

цикл. 

1.3. Цели и задачи общепрофессиональной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

 Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоро-

вья, достижения жизненных и профессиональных целей;

 Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной дея-

тельности

 Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для дан-

ной специальности

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

 Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном

развитии человека;

 Основы здорового образа жизни;

 Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для

профессии (специальности)

 Средства профилактики перенапряжения

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формироваться компетенции

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы вы-

полнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответ-

ственность. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 

потребителями. 

ОК 10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем в ча-

сах 

Объем образовательной программы 244 

в том числе: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия (если предусмотрено) 120 

Самостоятельная работа1 122 

Промежуточная аттестация в форме зачета/диф.зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование раз-

делов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

1 2 3 

Раздел 1. Основы физической культуры 2 ОК 2, 3, 6, 10 

Тема 1.1. 

Физическаякультур

авпрофессионально

йподготовкеисо-

циокультурноераз-

витие личности 

Содержание учебного материала 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении

здоровья

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении

Здоровья

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств

Раздел 2. Легкая атлетика 

70 

ОК 2, 3, 6, 10 

Тема 2.1. Бег на ко-

роткие дистанции. 

Прыжок в длину с 

места 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта

2. Техника прыжка в длину с места

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся 

Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта 
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Техника прыжка в длину с места 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Тема 2.2. Бег на 

длинные дистанции 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега по дистанции

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа обучающихся 

Техника бега по дистанции 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Тема 2.3. Бег на 

средние дистанции 

Прыжок в длину с 

разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала 

1. Техника бега на средние дистанции.

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров – де-

вушки, 1000 метров – юноши 

Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся  

Техника бега на средние дистанции 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 
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Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Раздел 3. Баскетбол 

66 

ОК 2, 3, 6, 10 

Тема 3.1. Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

Тема 3.2. Техник 

выполнения ведения 

и передачи мяча в 

движении, ведение 

–2 шага – бросок

Содержание учебного материала 

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо -

«ведение – 2 шага – бросок».

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

Содержание учебного материала 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача

мяча в колоне и кругу

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 
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правила баскетбола мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала 

1. Техника владения баскетбольным мячом

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча сместа под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча сместа под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Раздел 4. Волейбол 

54 

ОК 2, 3, 6, 10 

Тема 4.1. Техника 

перемещений, сто-

ек, 

технике верхней и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Пере-

дача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Самостоятельная работа обучающихся  

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Пере-
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дача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Тема 4.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала 

1. Техника нижней подачи и приёма после неё

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа обучающихся  

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Тема 4.3.Техника 

прямого 

нападающего удара 

Содержание учебного материала 

1. Техника прямого нападающего удара

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Тема 4.4. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала 

1. Техника прямого нападающего удара

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 40 ОК 2, 3, 6, 10 
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Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, рабо-

та 

на тренажерах 

Содержание учебного материала 

1. Техника коррекции фигуры

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся  

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Промежуточная аттестация в форме зачета/диф.зачета 

Всего: 244 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«ОГСЭ.04ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрен спортивный зал. 
Спортивное оборудование: баскетбольные, волейбольные, футбольные мячи; во-

рота, корзины, сетки, стойки, ракетки и сетка для игры в бадминтон. 

оборудование для силовых упражнений (утяжелители, гантели) 

гимнастическая перекладина, шведские стенки, секундомеры, разметочные дорож-

ки для прыжков и метания. 

Технические средства обучения: 
Музыкальный центр, колонки, электронные носители с записями комплексов уп-

ражнений. 

Гигиенические требования: Спортивные сооружения должны соответствовать 

установленным санитарно-гигиеническим требованиям и нормам. К гигиеническим тре-

бованиям спортивных сооружений предъявляются особо высокие требования, так как от 

их санитарного состояния зависит оздоровительный эффект занятий физическими упраж-

нениями и спортом. 

Важное гигиеническое значение имеет внутренняя отделка помещений. Стены 

должны быть ровными, без выступов и лепных украшений, устойчивыми к ударам мяча и 

допускающими уборку влажным способом. Радиаторы центрального отопления должны 

быть расположены в нишах под окнами и укрыты защитными решётками. Дверные про-

ёмы не должны иметь выступающих наличников. 

Пол должен быть ровным, без выбоин и выступов, нескользким, эластичным, легко 

моющимся. 

Спортивные залы должны иметь по возможности прямое естественное освещение; 

искусственное освещение в залах осуществляется светильниками рассеянного или отра-

жённого света. Освещение должно быть равномерным и обеспечивать необходимый уро-

вень горизонтальной и вертикальной освещённости в соответствии с установленными 

нормами.  

Оборудование и инвентарь спортивных залов должны быть исправны и соответст-

вовать определённым стандартам по форме, весу и качеству материалов. К ним также 

предъявляется ряд гигиенических требований, направленных на предупреждение спор-

тивных травм, устранение загрязнения воздуха пылью, соответствие снарядов возрасту 

занимающихся. Всё это создаёт условия для нормального учебно-тренировочного процес-

са. 

В крытых спортивных сооружениях категорически запрещается курить, а также за-

ниматься не в спортивной форме.  

Гигиенические требования к открытым спортивным сооружениям. Эти сооруже-

ния, располагаемые на открытом воздухе, могут быть отдельными или комплексными. 

Открытые плоскостные спортивные сооружения должны иметь специальное покрытие с 

ровной и нескользящей поверхностью, не пылящейся в сухое время года и не содержащей 

механических включений, которые могут привести к травме. Травяное покрытие (зелёный 

газон), кроме того, должно быть низким, густым, морозостойким, устойчивым к вытапты-

ванию и частой стрижке, а также к засушливой и дождливой погоде. Покрытие должно 

иметь уклоны для отвода поверхностных вод.  

Гигиенические требования к одежде, к обуви. Очень важно соблюдать правила 

личной гигиены в повседневной жизни и, особенно при занятиях физическими упражне-

ниями. Всем известно, что соблюдение этих правил способствует не только предупрежде-

нию заболеваний, укреплению здоровья и нормальному развитию организма, но и повы-

шению работоспособности, физическому совершенствованию. 

Личная гигиена включает в себя уход за кожей, полостью рта, волосами, закалива-



ние, а так же содержание в чистоте своей одежды и обуви. 

Для занятий в помещении зимой и тренировки летом одежда должна соответство-

вать метеорологическим условиям и особенностям вида спорта. В тёплую погоду - спор-

тивные трусы, майка, тренировочный костюм из хлопчатобумажной ткани; в прохладную 

– спортивный костюм шерстяной ткани.

Обувь нужно иметь прочную, эластичную, удобную, лёгкую и свободную, что 

обеспечит устойчивость походки и не будет препятствовать развитию плоскостопия. Не-

удобная, тесная обувь ухудшает кровообращение, не согревает стопы, она вызывает сса-

дины потёртости и мозоли. 

Одежда и обувь нуждаются в постоянном уходе. Бельё необходимо стирать после 

каждой тренировки. Загрязненную и намокшую обувь следует очистить, просушить и сма-

зать специальной мазью или кремом. Хранить спортивную одежду и обувь нужно в про-

ветриваемом месте. 

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. Бишаева А.А. Физическая культура 2015 ОИЦ «Академия»



4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИП-

ЛИНЫ «ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Результаты обучения (ос-

военные умения, усвоен-

ные знания) 

Критерии оценки Формы и методы контро-

ля 

Организовывать свою 

жизнь в соответствии с со-

циально значимыми пред-

ставлениями о здоровом 

образе жизни, поддержи-

вать должный уровень фи-

зической подготовленно-

сти, необходимый для со-

циальной и профессио-

нальной деятельности. 

«Отлично» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

умения сформированы, все 

предусмотренные про-

граммой учебные задания 

выполнены, качество их 

выполнения оценено высо-

ко. 

«Хорошо» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

некоторые умения сформи-

рованы недостаточно, все 

предусмотренные про-

граммой учебные задания 

выполнены, некоторые ви-

ды заданий выполнены с 

ошибками. 

«Удовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса освоено частично, но 

пробелы не носят сущест-

венного характера, необхо-

димые умения работы с ос-

военным материалом в ос-

новном сформированы, 

большинство предусмот-

ренных программой обуче-

ния учебных заданий в 

полнено, некоторые из вы-

полненных заданий содер-

жат ошибки. 

«Неудовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса не освоено, необхо-

димые умения не сформи-

рованы, выполненные 

учебные задания содержат 

грубые ошибки. 

Примеры форм и методов 

контроля и оценки 

• Компьютерное тестиро-

вание на знание термино-

логии по теме;

• Тестирование….

• Контрольная работа …. 

• Самостоятельная работа.

• Защита реферата…. 

• Семинар

• Защита курсовой работы

(проекта)

• Выполнение проекта;

• Наблюдение за выпол-

нением практического за-

дания. (деятельностью сту-

дента)

• Оценка выполнения

практического зада-

ния(работы)

• Подготовка и выступле-

ние с докладом, сообщени-

ем, презентацией…

• Решение ситуационной

задачи…. 




