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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1 Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 
подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по 
специальности СПО 21.02.04 Землеустройство утвержденным 
Министерством образования и науки Российской Федерации 12.05.2014, 
приказ №485 и  зарегистрированным в Минюсте России 10.06.2014 №32654. 
1.2Место учебной дисциплины в структуре  программы подготовки 
специалиста среднего звена 

  Дисциплина «Физическая культура» входит в  общий гуманитарный и 
социально-экономический цикл. 

1.3 Цели и задачи учебной дисциплины- требования к результатам 
освоения учебной дисциплины 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 
уметь: 

-использовать физкультурно - оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 
знать: 

-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 

-основы здорового образа жизни. 

1.4 Количество часов на освоение рабочей программы учебной 
дисциплины 

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 296  часов, в том 
числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося   148  
часов; самостоятельной работы обучающегося  148  часов. 

Дисциплина «Физическая культура» предусматривает еженедельно 2 
часа обязательных аудиторных занятий и 2 часа самостоятельной работы (за 
счет различных форм внеаудиторных занятий в спортивных клубах, секциях). 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Код Наименование результата обучения 

ОК 2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 
эффективность и качество. 

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

ОК 6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями. 
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2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем 
часов 

3 
Семестр 

4 
Семестр 

5 
Семестр 

6 
Семестр 

7 
Семестр 

Максимальная учебная 
нагрузка (всего) 296 64 68 64 64 36 

Обязательная 
аудиторная учебная 
нагрузка(всего) 

148 32 34 32 32 18 

В том числе: 
     

 

лекции, уроки 2 2 - - - - 

практические занятия 146 30 34 32 32 18 

Самостоятельная 
работа обучающегося 
(всего) 

148 32 34 32 32 18 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  



7
 

   2.
2 

Т
ем

ат
и

ч
ес

к
и

й
 п

л
ан

 и
 с

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ой

 д
и

сц
и

п
л

и
н

ы
 О

Г
С

Э
. 0

4 
 Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
(I

I 
к
ур

с)
 

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

р
аз

де
л

ов
 и

 т
ем

 
 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а,

 л
аб

ор
ат

ор
н

ы
е 

р
аб

от
ы

 и
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я,

 с
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

, 
к

ур
со

в
ая

 р
аб

от
а 

(п
р

ое
к

т)
 

О
бъ

ем
 

ч
ас

ов
 

Ф
ор

м
и

р
уе

м
ы

е 
ЗУ

Н
 

У
р

ов
ен

ь 
ос

в
ое

н
и

я
 

1 
2 

3 
4 

5 
Р

аз
де

л
 1

 
Т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
ая

 
ч

ас
ть

 

 
2 

 
 

Т
ем

а 
1.

1 
П

ра
ви

ла
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 н
а 

за
ня

ти
ях

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
. 

С
по

рт
ив

на
я 

ф
ор

м
а.

 
П

он
ят

ие
 р

аз
м

ин
ки

 к
ак

 в
во

дн
ой

 ч
ас

ти
 т

ре
ни

ро
вк

и,
 е

е 
гл

ав
ны

е 
це

ли
 и

 
ф

ун
кц

ии
. О

сн
ов

ны
е 

эт
ап

ы
 п

ро
ве

де
ни

я,
 и

х 
по

сл
ед

ов
ат

ел
ьн

ос
ть

: г
ол

ов
а,

 
ки

ст
и,

 п
ле

че
во

й 
по

яс
. Х

ар
ак

те
ри

ст
ик

а 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
ст

оп
.  

П
ро

до
лж

ит
ел

ьн
ос

ть
 р

аз
м

ин
ки

. 
О

пр
ед

ел
ен

ие
 в

ид
а 

тр
ав

м
ы

 и
 о

ка
за

ни
е 

пе
рв

ой
 п

ом
ощ

и.
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2 

Р
аз

де
л

 2
 

Л
ег

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

 
32

 
 

 

Т
ем

а 
2.

1 
С

по
рт

ив
на

я 
хо

дь
ба

. 
П

ок
аз

 и
 о

бъ
яс

не
ни

е 
ос

но
вы

 т
ех

ни
ки

 с
по

рт
ив

но
й 

хо
дь

бы
. В

ы
по

лн
ен

ие
 

пе
ре

кр
ес

тн
ы

х 
дв

иж
ен

ий
 р

ук
 и

 н
ог

, п
ле

ч 
и 

та
за

. Ч
ас

то
та

 ш
аг

ов
. С

Б
У

  
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
2.

2 
Б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 д

ис
та

нц
ии

. 
Т

ех
ни

ка
 н

из
ко

го
 с

та
рт

а,
 с

та
рт

ов
ог

о 
ра

зб
ег

а,
 б

ег
 п

о 
ди

ст
ан

ци
и 

и 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ие

, у
ст

ан
ов

ка
 с

та
рт

ов
ы

х 
ко

ло
до

к.
 С

та
рт

ы
 с

 р
аз

ли
чн

ы
х 

по
ло

ж
ен

ий
. У

ск
ор

ен
ия

 н
а 

30
,6

0,
10

0 
м

. 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
2.

3 
П

ер
ед

ач
а 

эс
та

ф
ет

но
й 

па
ло

чк
и.

 
П

ок
аз

 и
 о

бъ
яс

не
ни

е 
пе

ре
да

чи
 э

ст
аф

ет
но

й 
па

ло
чк

и.
 В

ы
по

лн
ен

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 м

ес
те

 в
 к

ом
ан

де
 4

-5
 ч

ел
ов

ек
. В

ы
по

лн
ен

ие
 у

пр
аж

не
ни

я 
в 

дв
иж

ен
ии

 ш
аг

ом
 и

 б
ег

ом
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
2.

4 
Б

ег
 н

а 
ср

ед
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 
В

ы
со

ки
й 

ст
ар

т:
 б

ег
 п

о 
по

во
ро

ту
, р

аб
от

а 
ру

к 
и 

ды
ха

ни
е 

во
 в

ре
м

я 
бе

га
. 

М
ед

ле
нн

ы
й 

бе
г 

от
 5

00
 м

ет
ро

в 
до

 3
 к

м
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
2.

5 
П

ры
ж

ки
 в

 
дл

ин
у 

с 
м

ес
та

 и
 с

 
ра

зб
ег

а.
 

П
ра

ви
ла

 п
ры

ж
ко

в 
(и

з 
3-

х 
по

пы
то

к 
– 

бе
з 

за
ст

уп
а,

 п
ри

зе
м

ле
ни

е 
на

 с
ог

ну
ты

е 
ру

ки
 в

пе
рё

д,
 2

-3
 ш

аг
а 

вп
ер

ёд
).

 Ф
аз

а 
ра

зб
ег

а 
– 

оп
ре

де
ле

ни
е 

ра
сс

то
ян

ия
. 

Ф
аз

а 
по

лё
та

 –
 с

по
со

бы
 п

ры
ж

ко
в 

(с
ог

н
ув

ш
ис

ь,
 п

ро
гн

ув
ш

ис
ь,

 «
но

ж
ни

цы
»)

. 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
2.

6 
М

ет
ан

ие
 

гр
ан

ат
ы

. 
Р

ас
ск

аз
 и

 п
ок

аз
 м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
 с

 м
ес

та
, с

 3
 ш

аг
ов

 и
 п

ол
но

го
 р

аз
бе

га
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 



8
 

 Т
ем

а 
2.

7 
Б

ег
 н

а 
дл

ин
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 
М

ед
ле

нн
ы

й 
бе

г 
на

 3
-5

 к
м

. Б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
ие

м
 с

ко
ро

ст
и.

 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
2.

8 
Т

ол
ка

ни
е 

яд
ра

 
Р

аз
м

ин
ка

 с
 я

др
ом

. С
по

со
бы

 т
ол

ка
ни

я 
сн

ар
яд

а.
 С

то
йк

а 
и 

по
ло

ж
ен

ие
 р

ук
и 

с 
яд

ро
м

.  
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
 

кр
ос

с 
в 

м
ед

ле
нн

ом
 т

ем
пе

; к
ом

пл
ек

с 
об

щ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
их

 у
пр

аж
не

ни
й;

 
сп

ец
иа

ль
ны

е 
бе

го
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(з

ач
ет

).
 

16
 

 
 

Р
аз

де
л

 3
  

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

 
 

32
 

 
 

Т
ем

а 
3.

1 
Г

им
на

ст
ик

а.
 

С
тр

ое
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

К
ом

ан
ды

 «
С

та
но

ви
сь

»,
 «

Р
ав

ня
йс

ь»
, «

С
м

ир
но

»,
 «

П
о 

по
ря

дк
у 

н-
ов

 1
-2

…
, 1

-
4 

ра
сс

чи
та

йс
я»

. О
бъ

яс
н

ен
ие

 с
тр

ое
во

й 
ст

ой
ки

. П
ов

ор
от

ы
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 
дв

иж
ен

ии
, х

од
ьб

а 
в 

ко
ло

нн
е,

 б
ег

 в
 к

ол
он

не
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
3.

2 
А

кр
об

ат
ик

а.
 

К
ув

ы
рк

и 
вп

ер
ед

, 
ку

вы
ро

к 
на

за
д,

 
дл

ин
ны

й 
ку

вы
ро

к.
 

О
бъ

яс
не

ни
е 

по
ня

ти
я 

са
м

ос
тр

ах
ов

ка
, п

ом
ощ

ь 
в 

вы
по

лн
ен

ии
 к

ув
ы

рк
ов

, 
ст

ое
к.

 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
3.

3 
С

то
йк

а 
на

 
ло

па
тк

ах
, с

то
йк

а 
на

 
го

ло
ве

, м
ос

т 
из

 
по

ло
ж

ен
ия

 н
а 

сп
ин

е,
 

по
лу

ш
па

га
т.

 

О
бъ

яс
не

ни
е 

и 
по

ка
з 

ка
к 

вы
по

лн
ят

ь 
ст

ой
ку

 н
а 

ло
па

тк
ах

, с
то

йк
у 

на
 г

ол
ов

е,
 

м
ос

т 
из

 п
ол

ож
ен

ия
 н

а 
сп

ин
е,

 п
ол

уш
па

га
т.

 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6.
 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
3.

4 
У

пр
аж

не
ни

е 
дл

я 
ук

ре
пл

ен
ия

 п
ре

сс
а.

 

 П
ра

ви
ль

но
е 

ды
ха

ни
е 

пр
и 

вы
по

лн
ен

ии
 у

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
пр

ес
са

. 
У

пр
аж

не
ни

я 
н

уж
но

 в
ы

по
лн

ят
ь 

оч
ен

ь 
бы

ст
ро

, с
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

во
зм

ож
ны

м
 

ко
ли

че
ст

во
м

 п
ов

то
ре

ни
й 

за
 1

 м
ин

. 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
3.

5 
О

по
рн

ы
е 

пр
ы

ж
ки

 ч
ер

ез
 к

оз
ла

. 
Р

аз
бе

г.
 Н

ас
ко

к 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ки
й 

м
ос

ти
к.

 Н
ож

но
й 

то
лч

ок
. Ф

аз
а 

по
ле

та
. 

Т
ол

чо
к 

ру
ка

м
и 

о 
сн

ар
яд

. П
ол

ет
 п

ос
ле

 р
уч

но
го

 т
ол

чк
а.

 П
ри

зе
м

ле
ни

е.
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
3.

6 
Л

аз
ан

ие
 п

о 
ка

на
ту

. 
О

бъ
яс

не
ни

е 
и 

по
ка

з 
те

хн
ик

и 
ла

за
ни

я 
по

 к
ан

ат
у.

 С
по

со
бы

 л
аз

ан
ия

 п
о 

ка
на

ту
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
3.

7 
П

ри
кл

ад
на

я 
П

ре
од

ол
ен

ие
 п

ол
ос

ы
 п

ре
пя

тс
тв

ий
: э

ле
м

ен
ты

 а
кр

об
ат

ик
и;

 г
им

на
ст

ич
ес

ки
е 

сн
ар

яд
ы

; э
ле

м
ен

ты
 п

ре
пя

тс
тв

ий
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 



9
 

 ги
м

на
ст

ик
а 

Т
ем

а 
3.

8 
О

Ф
П

 
К

ом
пл

ек
с 

об
щ

ей
 ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ки

 (
О

Ф
П

) 
. П

од
тя

ги
ва

ни
я,

 с
ги

ба
ни

е 
и 

ра
зг

иб
ан

ие
 р

ук
 в

 у
по

ре
 л

еж
а,

 п
од

ни
м

ан
ие

 т
ул

ов
ищ

а 
за

 1
 м

ин
 (

ко
л/

ра
з)

 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
: 

из
уч

ен
ие

 к
ом

пл
ек

са
 у

тр
ен

не
й 

ги
ги

ен
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и;
 с

ил
ов

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й;

 у
пр

аж
не

н
ий

 н
а 

ко
ор

ди
на

ци
ю

 д
ви

ж
ен

ий
. 

16
 

 
 

Р
аз

де
л

 4
 

С
п

ор
ти

в
н

ы
е 

и
гр

ы
 

 
40

 
 

 

Т
ем

а 
4.

1 
В

ол
ей

бо
л.

 
П

ри
ем

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
св

ер
ху

 и
 с

ни
зу

. 

С
то

йк
а 

во
ле

йб
ол

ис
та

, п
ос

та
но

вк
а 

ру
к 

ве
рх

не
й 

и 
ни

ж
не

й 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а,

 
пе

ре
да

ча
 м

яч
а 

в 
па

ра
х,

 в
 п

ры
ж

ке
 и

 о
т 

ст
ен

ки
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
4.

2 
П

од
ач

а 
м

яч
а.

 
Н

иж
ня

я 
пр

ям
ая

: п
ок

аз
 и

 о
бъ

яс
не

ни
е 

пр
ав

ил
ьн

ой
 п

ос
та

но
вк

и 
но

г 
и 

ту
ло

ви
щ

а,
 х

од
а 

ру
ки

, п
ер

ед
ач

и 
че

ре
з 

се
тк

у,
 п

ер
ед

ач
и 

по
 з

он
ам

. 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
4.

3 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
вл

ад
ен

ия
 

во
ле

йб
ол

ьн
ы

м
 

м
яч

ом
. 

П
ри

ём
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
ив

ов
: п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
на

д 
со

бо
й 

сн
из

у,
 с

ве
рх

у.
 

П
од

ач
а 

м
яч

а 
ве

рх
ня

я,
 н

иж
ня

я.
 

У
че

бн
ая

 и
гр

а 
с 

пр
им

ен
ен

ие
м

 и
зу

че
нн

ы
х 

по
ло

ж
ен

ий
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 т
ех

ни
че

ск
им

и 
эл

ем
ен

та
м

и 
в 

во
ле

йб
ол

е.
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
4.

4 
Т

ех
ни

ка
 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а 

ра
зб

ег
, к

от
ор

ы
й 

н
уж

но
 с

ог
ла

со
ва

ть
 с

 л
ет

ящ
им

 м
яч

ом
; а

на
ли

з 
и 

вы
бо

р 
м

ес
та

 о
тт

ал
ки

ва
ни

я;
 п

ры
ж

ок
; з

ам
ах

; у
да

р 
по

 м
яч

у.
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
4.

5 
Б

ас
ке

тб
ол

 
С

то
йк

а 
и 

пе
ре

м
ещ

ен
ие

 и
гр

ок
а 

с 
м

яч
ом

  

С
то

йк
а 

ба
ск

ет
бо

ли
ст

а.
  

П
ер

ед
ви

ж
ен

ие
 л

ег
ко

 б
ег

ом
 и

 п
ри

ст
ав

ны
м

 ш
аг

ом
. В

ед
ен

ие
 м

яч
а:

 с
ре

дн
ее

 и
 

ни
зк

ое
.  

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
4.

6 
П

ри
ем

 и
 

пе
ре

да
ча

 м
яч

а 
на

 
м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

П
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
и 

од
но

й 
ру

ко
й 

от
 п

ле
ча

, д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

св
ер

ху
, д

ву
м

я 
и 

од
но

й 
ру

ко
й 

св
ер

ху
, п

ер
ед

ач
а 

по
сл

е 
ос

та
но

вк
и 

и 
по

во
ро

то
в,

 п
ос

ле
 в

ед
ен

ия
 и

 в
 п

ры
ж

ке
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
4.

7 
Б

ро
ск

и 
м

еч
а 

с 
м

ес
та

 в
 

дв
иж

ен
ии

, 
ш

тр
аф

ны
е.

 

О
бъ

яс
не

ни
е 

и 
по

ка
з:

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

от
 г

ру
ди

 и
 с

ве
рх

у 
с 

м
ес

та
, о

дн
ой

 р
ук

ой
 

с 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
 о

т 
пл

еч
а:

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

сн
из

у 
в 

дв
иж

ен
ии

, б
ро

ск
и 

в 
пр

ы
ж

ке
, «

кр
ю

ко
м

» 
до

би
ва

ни
е 

м
яч

а.
 

 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
4.

8 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 т
ех

ни
ку

 в
ла

де
ни

я 
м

яч
ом

.  
В

ы
по

лн
ен

ие
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
ив

ов
: «

ве
де

ни
е 

– 
2 

ш
аг

а 
– 

бр
ос

ок
».

 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 



1
0

 

 те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 
ба

ск
ет

бо
ль

ны
м

 
м

яч
ом

. 

В
ы

по
лн

ен
ие

 к
он

тр
ол

ьн
ы

х 
но

рм
ат

ив
ов

: б
ро

со
к 

м
яч

а 
с 

м
ес

та
 п

од
 к

ол
ьц

ом
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 т

ех
ни

че
ск

ие
 э

ле
м

ен
ты

 б
ас

ке
тб

ол
а 

в 
уч

еб
но

й 
иг

ре
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 б
ас

ке
тб

ол
ьн

ы
м

 м
яч

ом
. 

Т
ем

а 
4.

9 
Ф

ут
бо

л.
 

С
то

йк
а 

ф
ут

бо
ли

ст
а 

и 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 н

а 
по

ле
 

Р
аз

м
ин

ка
 д

ля
 н

ог
 . 

С
то

йк
а 

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ие
 и

гр
ок

а.
 П

ри
ём

 м
яч

а 
ст

оп
ой

 и
 и

х 
ви

ды
. 

У
да

р 
по

 м
яч

у 
и 

их
 в

ид
ы

. 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
4.

10
  

О
ст

ан
ов

ка
 и

 
об

ра
бо

тк
а 

м
яч

а.
 

О
ст

ан
ов

ка
 м

яч
а 

гр
уд

ью
, н

ог
ой

, п
ер

ев
од

а 
м

яч
а 

по
д 

уд
об

н
ую

 н
ог

у,
 

ук
ры

ва
ни

е 
м

яч
а 

ко
рп

ус
ом

, о
бм

ан
ны

е 
и 

об
во

дн
ы

е 
ф

ин
ты

 с
оп

ер
ни

ка
, о

тб
ор

 
м

яч
а 

на
кл

ад
ы

ва
ни

ем
 с

то
пы

 и
 т

ол
чк

ом
 п

ле
чо

 в
 п

ле
чо

. П
ер

ед
ви

ж
ен

ие
 и

 
пр

ы
ж

ки
, у

да
ры

 п
о 

м
яч

у 
с 

ле
ту

 в
н

ут
ре

нн
ей

 и
 в

не
ш

не
й 

ст
ор

он
ой

 с
то

пы
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
4.

11
 

Ж
он

гл
ир

ов
ан

ие
 

м
яч

ом
, р

аз
м

ин
ка

 в
 

ф
ут

бо
ле

. 

П
ро

ве
де

ни
е 

в 
сп

ор
ти

вн
ом

 з
ал

е 
эс

та
ф

ет
ы

 с
 в

ед
ен

ие
м

 м
яч

а 
по

 п
ря

м
ой

 и
 

м
еж

ду
 с

то
йк

ам
и,

 с
 п

оп
ад

ан
ие

м
 м

яч
а 

по
сл

е 
уд

ар
а 

но
го

й 
в 

во
ро

та
 и

 т
.д

. 
П

ро
ве

де
ни

е 
уч

еб
ны

х 
иг

р 
м

еж
ду

 о
тд

ел
ен

ия
м

и 
и 

ко
м

ан
да

м
и.

 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
4.

12
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 
ф

ут
бо

ль
ны

м
 м

яч
ом

. 

О
ст

ан
ов

ка
 м

яч
а,

 с
ох

ра
ни

ть
 е

го
 в

 к
ом

ан
де

, д
ов

ес
ти

 д
о 

во
ро

т 
со

пе
рн

ик
а,

 
по

ра
зи

ть
 в

ор
от

а 
- 

во
т 

гл
ав

ны
е 

за
да

чи
 о

вл
ад

ев
ш

их
 м

яч
ом

. 
Р

аз
но

об
ра

зи
е 

уд
ар

ов
, р

оз
ы

гр
ы

ш
 к

ом
би

на
ци

й,
 п

ор
аж

ен
ие

 в
ор

от
 с

оп
ер

ни
ка

. 
У

да
ры

 п
о 

м
яч

у 
лю

бо
й 

ча
ст

ью
 т

ел
а,

 к
ро

м
е 

ру
к.

 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
: 

из
уч

ен
ие

 к
ом

пл
ек

са
 

сп
ец

иа
ль

ны
х 

иг
ро

вы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й;

 к
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 
ко

ор
ди

на
ци

ю
 д

ви
ж

ен
ий

, с
ко

ро
ст

и 
ре

ак
ци

и 
бы

ст
ро

ты
 д

ви
ж

ен
ия

 и
 

м
ы

ш
ле

ни
я.

 
16

 
 

 

Р
аз

де
л

 5
 В

и
ды

 
сп

ор
та

 п
о 

в
ы

бо
р

у 
 

26
 

 
 

Т
ем

а 
5.

1 
Р

ит
м

ич
ес

ка
я 

ги
м

на
ст

ик
а 

 

Р
аз

уч
ив

ан
ие

 о
сн

ов
ны

х 
ш

аг
ов

. 
К

ом
пл

ек
с 

ри
тм

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

: и
з 

7 
уп

ра
ж

не
ни

й 
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
5.

2 
 

8 
 ш

аг
ов

 
К

ом
пл

ек
с 

ри
тм

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

: и
з 

8 
уп

ра
ж

не
ни

й.
 

В
ы

по
лн

ен
ие

 1
5 

уп
ра

ж
не

ни
й 

сл
ит

но
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
5.

3 
 

7 
ш

аг
ов

 
К

ом
пл

ек
с 

ри
тм

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

: и
з 

7у
пр

аж
не

ни
й.

 
В

ы
по

лн
ен

ие
 с

 р
ан

ее
 и

зу
че

нн
ы

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
сл

ит
но

.(
в 

м
уз

ы
ка

ль
но

м
 

со
пр

ов
ож

де
ни

и)
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6.

 
1,

2,
3 



1
1

 

 Т
ем

а 
5.

4 
 

К
ом

пл
ек

с 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 

К
ом

пл
ек

с 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
: и

з 
6 

уп
ра

ж
не

ни
й 

В
ы

по
лн

ен
ие

 в
се

го
 к

ом
пл

ек
са

 р
ит

м
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
(в

 м
уз

ы
ка

ль
но

м
 

со
пр

ов
ож

де
ни

и)
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
: 

 и
зу

че
ни

е 
эл

ем
ен

то
в 

вы
бр

ан
но

го
 в

ид
а 

 с
по

рт
а.

 
18

 
 

 

В
се

го
 

13
2 

 
 

  
2.

2Т
ем

ат
и

ч
ес

к
и

й
 п

л
ан

 и
 с

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ой

 д
и

сц
и

п
л

и
н

ы
 О

Г
С

Э
. 0

4 
 Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
(I

II
 к

ур
с)

 

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

р
аз

де
л

ов
 и

 т
ем

 
 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а,

 л
аб

ор
ат

ор
н

ы
е 

р
аб

от
ы

 и
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
ят

и
я,

 с
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

, 
к

ур
со

в
ая

 р
аб

от
а 

(п
р

ое
к

т)
 

О
бъ

ем
 

ч
ас

ов
 

Ф
ор

м
и

р
уе

м
ы

е 
ЗУ

Н
 

У
р

ов
ен

ь 
ос

в
ое

н
и

я
 

1 
2 

3 
4 

5 
Р

аз
де

л
 6

 
Л

ег
к

ая
 а

тл
ет

и
к

а 
 

32
 

 
 

Т
ем

а 
6.

1 
С

по
рт

ив
на

я 
хо

дь
ба

. 
П

ок
аз

 и
 о

бъ
яс

не
ни

е 
ос

но
вы

 т
ех

ни
ки

 с
по

рт
ив

но
й 

хо
дь

бы
. В

ы
по

лн
ен

ие
 

пе
ре

кр
ес

тн
ы

х 
дв

иж
ен

ий
 р

ук
 и

 н
ог

, п
ле

ч 
и 

та
за

. Ч
ас

то
та

 ш
аг

ов
. С

Б
У

  
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
6.

2 
Б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 д

ис
та

нц
ии

. 
Т

ех
ни

ка
 н

из
ко

го
 с

та
рт

а,
 с

та
рт

ов
ог

о 
ра

зб
ег

а,
 б

ег
 п

о 
ди

ст
ан

ци
и 

и 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ие

, у
ст

ан
ов

ка
 с

та
рт

ов
ы

х 
ко

ло
до

к.
 С

та
рт

ы
 с

 р
аз

ли
чн

ы
х 

по
ло

ж
ен

ий
. У

ск
ор

ен
ия

 н
а 

30
,6

0,
10

0 
м

. 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
6.

3 
П

ер
ед

ач
а 

эс
та

ф
ет

но
й 

па
ло

чк
и.

 
П

ок
аз

 и
 о

бъ
яс

не
ни

е 
пе

ре
да

чи
 э

ст
аф

ет
но

й 
па

ло
чк

и.
 В

ы
по

лн
ен

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 м

ес
те

 в
 к

ом
ан

де
 4

-5
 ч

ел
ов

ек
. В

ы
по

лн
ен

ие
 у

пр
аж

не
ни

я 
в 

дв
иж

ен
ии

 ш
аг

ом
 и

 б
ег

ом
 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6.

 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
6.

4 
Б

ег
 н

а 
ср

ед
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 
В

ы
со

ки
й 

ст
ар

т:
 б

ег
 п

о 
по

во
ро

ту
, р

аб
от

а 
ру

к 
и 

ды
ха

ни
е 

во
 в

ре
м

я 
бе

га
. 

М
ед

ле
нн

ы
й 

бе
г 

от
 5

00
 м

ет
ро

в 
до

 3
 к

м
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
6.

5 
П

ры
ж

ки
 в

 
дл

ин
у 

с 
м

ес
та

 и
 с

 
ра

зб
ег

а.
. 

П
ра

ви
ла

 п
ры

ж
ко

в 
(и

з 
3-

х 
по

пы
то

к 
– 

бе
з 

за
ст

уп
а,

 п
ри

зе
м

ле
ни

е 
на

 с
ог

ну
ты

е 
ру

ки
 в

пе
рё

д,
 2

-3
 ш

аг
а 

вп
ер

ёд
).

 Ф
аз

а 
ра

зб
ег

а 
– 

оп
ре

де
ле

ни
е 

ра
сс

то
ян

ия
. 

Ф
аз

а 
по

лё
та

 –
 с

по
со

бы
 п

ры
ж

ко
в 

(с
ог

н
ув

ш
ис

ь,
 п

ро
гн

ув
ш

ис
ь,

 «
но

ж
ни

цы
»)

. 
2 

О
К

2,
О

К
3,

О
К

6 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
6.

6 
М

ет
ан

ие
 

гр
ан

ат
ы

. 
Р

ас
ск

аз
 и

 п
ок

аз
 м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
 с

 м
ес

та
, с

 3
 ш

аг
ов

 и
 п

ол
но

го
 р

аз
бе

га
. 

2 
О

К
2,

О
К

3,
О

К
6 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
6.

7 
Б

ег
 н

а 
дл

ин
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 
М

ед
ле

нн
ы

й 
бе

г 
на

 3
-5

 к
м

. Б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
ие

м
 с

ко
ро

ст
и.
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Г
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ви
сь

»,
 «

Р
ав

ня
йс

ь»
, «

С
м

ир
но

»,
 «

П
о 

по
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во

й 
ст

ой
ки

. П
ов

ор
от

ы
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 
дв
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1 Требования к минимальному материально- техническому 
обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала и 
открытого  стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий: 

Мячи бадминтонные -2 шт., мячи волейбольные-10 шт., мячи баскетбольные 
-5 шт., мячи футбольные-3 шт., скакалки-8 шт., теннисные столы-2 шт., 
теннисные шары-11 шт., теннисные ракетки- 4 шт., гимнастические маты-11 
шт., гранаты -7 шт.; волейбольные сетки-1 шт., баскетбольные корзины-2 
шт., гири- 4шт.; гимнастическая перекладина -2 шт.; гимнастический мост-2 
шт.; гимнастический «Козел» -1 шт.; велосипед -1 шт., канат-1 шт. 

игровое поле с воротами – 1, беговая дорожка- 315 м, гимнастическая 
перекладина – 4 шт., брусья параллельные – 2 шт., яма для прыжков. 
 

 

 

3.2  Информационное обеспечение обучения 

Основная литература: 

1. Решетников Н. В. Физическая культура [Текст]: учебник СПО/  Н. В. 
Решетников.-М.: ИЦ «Академия»,2015.-176с. 

Дополнительная литература: 

1.Аллянов, Ю. Н. Физическая культура.[электронный курс]:[Текст]:   учебник 
для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. - 3-е изд., испр. - М.: 
Издательство Юрайт, 2018. - 493 с. - Серия : Профессиональное образование 
(электронный ресурс) 
https://www.biblio-online.ru/viewer/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A705ECD9#page/1 
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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 

Умения:  
- использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей. 

текущий контроль: оценка 
выполнения нормативов, 
внеаудиторной самостоятельной 
работы.  

Знания:  
-о роли физической культуры в 
общекультурном, профессинальном и 
социальном развитии человека; 

текущий контроль: устный опрос. 

- основы здорового образа жизни текущий контроль: устный опрос. 
 дифференцированный зачет 
 

  




