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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ 

ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОП 05 «Физическая культура» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы  

 

Рабочая программа дисциплины является частью образовательной 

программы среднего профессионального образования подготовки 

квалифицированных рабочих, служащих по профессии 13.01.07 

Электромонтер по ремонту электросетей. Дисциплина входит в состав 

общепрофессионального цикла образовательной программы. 

Освоение дисциплины ОП 05 «Физическая культура» направлено на 

формирование общих компетенций: 

ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, 

необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие; 

ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать 

с коллегами, руководством, клиентами; 

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на 

государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей 

социального и культурного контекста; 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности; 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь, знать: 
 

Код ПК, 

ОК 

Уметь Знать 

ОК 02-06, 

ОК 08 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей 

 роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни 

 

 

 

 

 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы 48 

в том числе: 

теоретическое обучение 4 

практические занятия  44 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация проводится в форме дифференцированного зачета  

 



2.2. Тематический план и содержание дисциплины  

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

Раздел 1. Основы физической культуры 4  

Тема 1.1. Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке студентов и 

социокультурное развитие 

личности студента. 

Содержание учебного материала  

4 

ОК 02-06 

ОК 08 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 16  

Тема 2.1. Техника бега на 

короткие дистанции и 

прыжок в длину с места 

Содержание учебного материала  - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 8 

1.Практическое занятие «Овладение и закрепление техники бега на короткие 

дистанции»  

4 

2.Практическое занятие   «Совершенствование  техники прыжка в длину с 

места» 

4 

 

Тема 2.2. Техника бега на 

длинные дистанции. 

 

 

Содержание учебного материала  - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 4 

1.Практическое занятие «Овладение техникой старта, стартового разбега, 

финиширования» 

2 

2.Практическое занятие «Разучивание комплексов специальных упражнений» 2 

Тема 2.3.  Техника бега на 

средние дистанции 

Содержание учебного материала  
- 

ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 4 

1.Практическое занятие «Выполнение контрольного норматива: бег 100  

метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – 

юноши» 

2 

2.Практическое занятие «Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину 2 



с разбега способом «согнув ноги» 

Раздел 3. Баскетбол 8  

Тема 3.1. Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и броска 

мяча в кольцо с места 

 

 

Содержание учебного материала  - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 2 

1.Практическое занятие «Овладение техникой выполнения ведения мяча, 

передачи и броска мяча с места» 

1 

2.Практическое занятие «Овладение и закрепление техникой ведения и передачи 

мяча в баскетболе» 

1 

Тема 3.2. Техника 

выполнения ведения и 

передачи мяча в 

движении, ведение – 2 

шага – бросок 

Содержание учебного материала - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 2 

1.Практическое занятие «Совершенствование техники выполнения ведения 

мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места» 

1 

2.Практическое занятие «Совершенствование техники ведения и передачи мяча 

в движении, выполнения упражнения «ведения-2 шага-бросок» 

1 

 

Тема 3.3. 

Техника выполнения 

работы с мячом и 

перемещений 

баскетболиста 

 

Содержание учебного материала - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 2 

1.Практическое занятие «Совершенствование техники выполнения штрафного 

броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу» 

1 

2.Практическое занятие « Совершенствование техники выполнения 

перемещения в защитной стойке баскетболиста» 

1 

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным мячом. 

Содержание учебного материала - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 2 

1.Практическое занятие « Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 

шага – бросок», бросок мяча с места под кольцом» 

1 

2.Практическое занятие « Совершенствовать технические элементы баскетбола в 

учебной игре» 

1 

Раздел 4. Волейбол 12 ОК 02-06 

ОК 08 Тема 4.1. Техника 

перемещений, передачи 

мяча и отработка тактики 

игры 

Содержание учебного материала - 

Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 4 

1.Практическое занятие «Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения 2 



по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. 

Прием мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего 

удара. Страховка у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху 

и снизу на месте и после перемещения» 

2. Практическое занятие «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» 

2 

Тема 4.2.Техника нижней 

подачи и приёма после 

неё. 

Содержание учебного материала - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 2 

1.Практическое занятие « Отработка техники нижней подачи и приёма после 

неё»  

2 

Тема 4.3. Техника прямого 

нападающего удара.  

 

Содержание учебного материала - ОК 02-06 

ОК 08 1.Техника прямого нападающего удара 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 2 

1.Практическое занятие « Отработка техники прямого нападающего удара» 2 

Тема.4.4. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным мячом 

Содержание учебного материала - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 4 

1.Практическое занятие «Приём контрольных нормативов: передача мяча над 

собой снизу, сверху. Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность 

по ориентирам на площадке» 

2 

2.Практическое занятие «Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе» 

2 

Раздел 5. Гимнастика 8  

Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа  на 

тренажерах 

Содержание учебного материала - ОК 02-06 

ОК 08 Не предусмотрено 

В том числе тематика практических занятий и лабораторных работ 8 

1.Практическое занятие « Выполнение упражнений для развития различных 

групп мышц» 

4 

2.Практическое занятие « Круговая тренировка на 5 - 6 станций» 4 

Всего: 48  



УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению.  

 

Реализация рабочей программы дисциплины требует наличия 

Спортивного зала, оснащенного оборудованием: 

Сетка волейбольная  

Щит баскетбольный  

Тренажер многофункциональный  

Тренажер Гиперэкстензия  

Скамья для жима лежа  

Тренажер скамья скотта  

Тренажер тяга т-грифа 

Стол теннисный  

Скамья гимнастическая  

Мат гимнастический  

Козел гимнастический   

Мостик гимнастический универсальный  

Мяч волейбольный массовый  

Мяч баскетбольный  

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной 

организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и 

информационные ресурсы, для использования в образовательном процессе. 

При формировании библиотечного фонда образовательной организацией 

выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных 

изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список, 

может быть дополнен новыми изданиями 

 

Основная учебная литература: 

Решетников Н.В. Физическая культура. Учебник для студентов 

учреждений среднего профессионального образования. - М.: Издательский 

центр «Академия», 2023. 

Бишаева А. А.  Профессионально-оздоровительная физическая культура 

студента: учеб. пособие.  — М., 2023. 

 

Дополнительная учебная литература: 

Каткова, А. М. Физическая культура и спорт : учебное пособие / А. М. 

Каткова, А. И. Храмцова. — Москва : МПГУ, 2022. — 64 с. — ISBN 978-5-

4263-0617-2. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 

система. — URL:  https://e.lanbook.com/book/112555 

Рубин, В. С. Разделы теории и методики физической культуры : учебное 

пособие / В. С. Рубин. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 

104 с. — ISBN 978-5-8114-4976-7. — Текст : электронный // Лань : 

электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/136171 
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