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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ  «ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура 

является частью основной профессиональной образовательной программы 

СПО, разработанной в соответствии с ФГОС среднего профессионального 

образования по специальности38.02.04. Коммерция (по отраслям) базовой 

подготовки, входящей в укрупненную группу 38.00.00 Экономика и 

управление. 

 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной образовательной программы:  

общий гуманитарный и социально – экономический цикл 

Практическая подготовка организуется путем проведения лекционных (2 часа) 

и практических занятий (25), предусматривающих участие студентов в 

выполнении отдельных элементов работ, связанных с будущей 

профессиональной деятельностью юриста 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к 

результатам освоения учебной дисциплины: 
В результате освоения учебной дисциплины студент 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. 

Код 

ПК, 

ОК 

Код 

умений 

Умения Код 

знаний 

Знания 

ОК 04 Уо04.01  организовать работу в 

коллектива и команды 

Зо  04.01 психологические основы 

деятельности 

коллектива,психологичес

кие особенности 

личности. 

Уо04.02  взаимодействовать с 

коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности 

Зо  04.02 основы проектной 

деятельности. 

ОК 08 Уо 08.01 использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

Зо  08.01 роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 
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достижения жизненных и 

профессиональных целей 

социальном развитии 

человека 

Уо 08.02 применять рациональные 

приемы двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности 

Зо 08.02 основы здорового образа 

жизни 

Уо 08.03 пользоваться средствами 

профилактики 

перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности 

Зо08.03 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 

часов 

Максимальная учебная нагрузка 177 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка 118 

в том числе:  

практические занятия 116 
 

Теоретические занятия 2 

Внеаудиторная самостоятельная работа 59 

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

Наименование 

разделов и тем 
Содержание и формы организации деятельности обучающихся 

Объем, акад. ч 

/ в том числе в 

форме 

практической 

подготовки, 

акад ч 

Коды компетенций и 

личностных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

1 2 3 4 

 3 семестр   

Раздел 1. Теоретические сведения о технике безопасности на занятиях  физической культуры   

Введение 

Содержание   

Инструктаж по технике безопасности. Физическая культура в общекультурной 

и профессиональной подготовке студентов СПО. Основы здорового образа 

жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Основы методики 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, его 

основные методы, показатели и критерии оценки. Психофизиологические 

основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности. Физическая культура в профессиональной 

деятельности специалиста. 

2 ОК 08; 

 

Раздел 2. Практическая часть   

Тема 2.1.  

Легкая атлетика. 

Кроссовая  

Содержание   

Легкая атлетика. Задачи поддержки и укрепления здоровья. Развитие 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, 

7 
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подготовка  

 

внимания, восприятия,   мышления. Профессионально-прикладная физическая 

подготовка. Инструктаж по технике безопасности на улице.  

В том числе практических занятий   

Освоение техники беговых упражнений. Бег 30м, 60м, 100м, 200м, 400м, 500м, 

800м . Эстафетный бег 4*100м.  Кроссовый бег 2000м (девушки),бег 3000м 

(юноши) сдача контрольного норматива.   

Метание гранаты 500гр (девушки), 700 гр. (юноши)сдача контрольного 

норматива . ОРУ на месте.   

Прыжки в длину с разбега. 

7 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

Тема 2.2. 

Волейбол 

 

Содержание   

Волейбол. Основы физической и спортивной подготовки. Оздоровительные и 

профилактические задачи. Совершенствование профессиональной 

двигательной подготовленности, укрепление здоровья, в том числе развитие 

координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 

дифференцировка пространственных, временных и силовых параметров 

движения, формирование двигательной активности, силовой и скоростной 

выносливости. Развитие личностных качеств, как восприятие, внимание, 

память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое 

принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и    

самостоятельности.Техника безопасности в спортивном зале. Содержание 

обучения игре волейбол.  

7 

 

В том числе практических занятий 7  

Исходное  положение (стойки),  перемещения,  передача,  подача,  

нападающий  удар,  прием  мяча  снизу  двумя руками, прием мяча, 

блокирование,  тактика нападения,  тактика  защиты.  

Правила  игры.  Техника  безопасности  игры.   

Игра  по  упрощенным  правилам волейбола (игра в кругу, работа в парах). 

Игра по правилам. 

 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

 4 семестр   

Тема 2.3 

Гимнастика 

Содержание   

Гимнастика. Оздоровительные и профилактические задачи. Развитие силы, 

выносливости, координации, гибкости, равновесия, сенсоторики. 

Совершенствование памяти, внимания, целеустремленности, мышления. 

Общеразвивающие  упражнения. Инструктаж по технике безопасности.  

8  
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В том числе практических занятий   

Гимнастические упражнения на гимнастическом мате (упражнения на 

развитие мышц брюшного пресса). 

Упражнения  с  мячом,  упражнения  в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки,  упражнения  

на  внимание,  висы  и  упоры,  упражнения  у  гимнастической  стенки).  

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Упражнения  с  партнером. 

8 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

Тема 2.4 

Лыжные 

подготовка 

Содержание   

Оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличение резервных 

возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение 

защитных функций организма. Совершенствование силовой выносливости, 

координации движений. Воспитание смелости, выдержки, упорства в 

достижении    цели. Техника безопасности занятий. 

5 

 

В том числе практических занятий   

Лыжные ходы: одновременный, попеременный, коньковый.  

Преодоление препятствий и подъемов.  

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

Выполнение с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни. 

5 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

 5 семестр   

Тема 2.5. 

Баскетбол 

Содержание   

Баскетбол. Оздоровительные и профилактические задачи. Совершенствование 

профессиональной двигательной подготовленности, укрепление здоровья, в 

том числе развитие координационных способностей, ориентации в 

пространстве, скорости реакции; дифференцировка пространственных, 

временных и силовых параметров движения, формирование двигательной 

активности, силовой и скоростной выносливости. Развитие личностных 

качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность 

групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых 

качеств, инициативности и    самостоятельности. Освоение техники  игры 

баскетбол. Правила игры. Техника безопасности игры.  

8 

 

 В том числе практических занятий   



10 
 

Ловля  и  передача  мяча, перемещение, стойка, ведение,  броски  мяча  в  

корзину (с  места,  в  движении,  прыжком),  вырывание  и выбивание (приемы  

овладения  мячом),  прием  техники  защиты -  перехват,  приемы,  

применяемые  против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика 

защиты.  

Правила судейства. Изучение судейских правил в учебной игре.  

Круговой метод с баскетбольными мячами.  

Игра по правилам. 

8 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

Тема 2.6. 

Футбол 

Содержание   

Футбол (для юношей). Оздоровительные и профилактические задачи. 

Совершенствование профессиональной двигательной подготовленности, 

укрепление здоровья, в том числе развитие координационных способностей, 

ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировка 

пространственных, временных и силовых параметров движения, формирование 

двигательной активности, силовой и скоростной выносливости. Развитие 

личностных качеств, как восприятие, 

внимание,память,воображение,согласованностьгрупповыхвзаимодейс

твий,быстроепринятиерешений; воспитанию волевых качеств, 

инициативности и   самостоятельности. 

6 

 

В том числе практических занятий   

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. 

6 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

 6 семестр   

Тема 2.7. 

Настольный 

теннис 

Содержание   

Настольный теннис. Оздоровительные и профилактические задачи. 

Совершенствование профессиональной двигательной подготовленности, 

укрепление здоровья, в том числе развитие координационных способностей, 

ориентации в пространстве, скорости реакции. Формирование двигательной 

активности. Правила игры.  

5 

 

В том числе практических занятий   
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Упражнения для развития подвижности кисти рук.  

Техника владения ракеткой (набивание). 

Парная игра. 

Игра по правилам 

6 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

Тема 2.8.   

Атлетическая 

гимнастика 

 

Содержание   

Атлетическая гимнастика. Коррекции фигуры, дифференцировки силовых 

характеристик движений, совершенствование регуляции мышечного тонуса. 

Бодибилдинг – система упражнений, формирующих мышечный рельеф 

человека с помощью веса собственного тела и различных отягощений (гирь, 

штанг, гантелей). 

5 

 

В том числе практических занятий   

Упражнения на гимнастических матах (кувырки, перекаты).   

Силовая гимнастика (упражнения с гантелями, штангой).  

Армрестлинг. 

6 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

Тема 2.9.   

Профессионально

-прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание   

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП).  Основы 

здорового образа жизни.  

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 

Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное 

состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие 

формирования здорового образа  жизни.  Двигательная  активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 

профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных 

заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание 

и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 

Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства 

оздоровления и управления работоспособностью:  закаливание,  личная  

гигиена,  гидропроцедуры,  бани,  массаж.  Материнство и здоровье. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического  воспитания. 

5 

 

В том числе практических занятий   
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Упражнения на развитие координации движений.  

Упражнения на развитие зрительного аппарата. 

Упражнения на скакалке.  

Спортивные и подвижные игры. 

5 ОК 04 

ОК 08; 

ЛР 3, ЛР 9, ЛР 25, 

ЛР 27 

 

Промежуточная аттестация – дифференцированный зачет 2  

Всего: 118  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: 

Спортивный  зал: 

- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; маты гимнастические, гимнастические коврики, 

гимнастический козел,  канат для перетягивания, теннисные столы, ракетки, теннисные мячи, 

скакалки, обручи,  мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, 

шахматы, шашки,  секундомер, штанга, рулетка;  

Оборудование: кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи 

баскетбольные, стойки (крепления) волейбольные, сетка волейбольная, волейбольные мячи, 

мячи футбольные, насос; 

- лыжи, палки, ботинки; 

- аптечка для оказания медицинской помощи 

Открытый  стадион: 

- ворота футбольные, мячи футбольные, палочки эстафетные, гранаты учебные 500, 700 

гр., рулетка, конусы, секундомер. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения. 

3.2.1. Основные печатные издания 

1. Бишаева А. А. Физическая культура : учебник для учреждений . сред. проф. 

образования / А. А. Бишаева. — 2-е изд., стер. — М.: Издательский центр «Академия», 2017. — 

320 с.  

2. Перфильев М.В., Скоробогатов А.В., 2020 

Атлетическая гимнастика в ВУЗе. 

3. Амурская О.В., Стрелкова Я.А., Прокопенко А.В ., « Гимнастика в системе 

физического воспитания образовательных учреждений. ,2020 

4. Труднева М.И., Комплекс специальных упражнений для ускоренной адаптации 

силовых возможностей студента. 2020 

5. Абдуллин М.Г. Оздоровительная аэробика ,2010 

3.2.2. Основные электронные издания 

 

3.2.3. Дополнительные источники 

1. Бегидова Т.П. « Теория и организация адаптивной физической культуры. М.: 

Юрайт,2019.192с. 

2. Борисова М.М « Организация физкультурно- спортивной работы»Издание: 1-е изд.. 

2022 

 3. Бишаева А.А., Малков А.А. « Физическая культура». Учебник. М.:КноРус,2020. 312с. 

4.  Бурухин С.Ф. « Методика обучения физической культуре. Гимнастика. М.: Юрайт, 

2019. 174с 

5.  Германов Г. Н., Корольков А.Н., Сабирова И.А. « Теория и история физической  

культуры и спорта. Учебное пособие для СПО. В 3-Х томах. Том 1. Игры олимпиад. М.: 

Юрайт, 2019. 794с. 

6.   Быченков С.В «Атлетическая гимнастика для студентов». Издательство:Учебно-

методическое пособие. Вузовское образование.2016г. 

7. Евсеев С.П. Евсеева О.Э, Ладыгина Е.Б. Адаптивная физическая культура в практике 

работы с инвалидами и другими маломобильными группами населения. Издательство: 

Советский спорт.Учебное пособие. М.,2014  
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8. Михайлова Э.И. Аэробика в школе: учебно-методическое пособие для учителя 

физической культуры.М.,2014 

9. Паршикова Н.В.Готов к труду и обороне.-М.: Советский спорт,2014. 

10. Тристан В.Г., Шандыбина В.В., Тристан К. В. « Лечебная физическая культура и 

массаж». Издание: 1-е изд,. Физическая культура для СПО , год выпуска 2022г 

Интернет – ресурсы: 

1.Спортивная библиотека: http://www.sportlib.ru/ 

2. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации: http://minstm.gov.ru 

3. Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru 

4. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

http://infosport.ru/kml/defaul.xml 

5. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: www.olympic.ru 

6. Сайт Учебно-методического пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по 

физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) Web: 

http://goup32441.narod.ru.  

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения семинарских занятий, тестирования, а также выполнения 

самостоятельной работы. 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Умения: 

Определять необходимые источники информации. 

Выделять наиболее значимое в перечне информации. 

Оценивать практическую значимость результатов 

поиска. Организовать работу в коллектива и команды. 

Взаимодействовать с коллегами, руководством, 

клиентами в ходе профессиональной 

деятельности.Использоватьфизкультурнооздоровитель

ную 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(38.02.04) 

 

Показатели 

развития 

основных 

физических 

способностей: 

силовых, 

скоростных, 

координационны

х, выносливости, 

гибкости. 

 

Учебно-

тренировочные 

занятия 

Демонстрация 

комплексов 

упражнений 

двигательных 

умений и 

навыков. 

 

Знания: 

Приемы структуирования информации; номенклатура 

информационных источников, применяемых в 

профессиональной деятельности; порядок их 

применения и программное обеспечение в 

профессиональной деятельности в том числе с 

использованием цифровых средств; психологические 

основы деятельности коллектива, психологические 

особенности личности; основы проектной 

деятельности; роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

Демонстрация 

знаний роли 

физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессионально

м и социальном 

развитии 

человека, а так же 

основы здорового 

образа жизни. 

Учебно-

методические 

занятия 

Внеаудиторная  

самостоятельна

я работа 

http://www.sportlib.ru/
http://minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://infosport.ru/kml/defaul.xml
http://www.olympic.ru/
http://goup32441.narod.ru/
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основы здорового образа жизни; средства 

профилактики перенапряжения. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  
 


