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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной про-

граммы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему гуманитарному и 

социально экономическому циклу. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Общие компетенции: 

 

К
о
д

  

к
о
м

п
ет

ен
ц

и
и

  

Формулировка 

компетенции 

 

Знания, умения  

ОК 03 Планировать и 

реализовывать 

собственное 

профессиональное 

и личностное 

развитие, 

предпринимательск

ую деятельность в 

профессиональной 

сфере, 

использовать 

знания по правовой 

и финансовой 

грамотности в 

различных 

жизненных 

ситуациях; 

Умения: определять актуальность нормативно-правовой 

документации в профессиональной деятельности; 

применять современную научную профессиональную 

терминологию; определять и выстраивать траектории 

профессионального развития и самообразования; 

рассчитывать размеры выплат по процентным ставкам 

кредитования; определять инвестиционную 

привлекательность коммерческих идей в рамках 

профессиональной деятельности 

Знания: содержание актуальной нормативно-правовой 

документации; современная научная и профессиональная 

терминология; возможные траектории профессионального 

развития и самообразования; основы предпринимательской 

деятельности; основы финансовой грамотности; кредитные 

банковские продукты 

ОК 04 Эффективно 

взаимодействовать 

и работать в 

коллективе и 

команде; 

Умения: организовывать работу коллектива и 

команды; взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами в ходе профессиональной 

деятельности 

Знания: психологические основы деятельности 

коллектива, психологические особенности личности; 

основы проектной деятельности 

ОК 06 Проявлять 

гражданско-

Умения: описывать значимость своей специальности 
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патриотическую 

позицию, 

демонстрировать 

осознанное 

поведение на 

основе 

традиционных 

российских 

духовно-

нравственных 

ценностей, в том 

числе с учетом 

гармонизации 

межнациональных 

и межрелигиозных 

отношений, 

применять 

стандарты 

антикоррупционног

о поведения; 

Знания: сущность гражданско-патриотической 

позиции, российских духовно-нравственных 

ценностей; значимость профессиональной 

деятельности по специальности 

ОК 07 Содействовать 

сохранению 

окружающей 

среды, 

ресурсосбережени

ю, применять 

знания об 

изменении 

климата, принципы 

бережливого 

производства, 

эффективно 

действовать в 

чрезвычайных 

ситуациях; 

Умения: соблюдать нормы экологической 

безопасности; определять направления 

ресурсосбережения в рамках профессиональной 

деятельности по специальности 

Знания: правила экологической безопасности при 

ведении профессиональной деятельности; основные 

ресурсы, задействованные в профессиональной 

деятельности; пути обеспечения ресурсосбережения 

ОК 08 Использовать 

средства 

физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления 

здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого 

уровня физической 

подготовленности; 

Умения: использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; применять рациональные 

приемы двигательных функций в профессиональной 

деятельности; пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения характерными для данной 

специальности 

Знания: роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной деятельности и зоны риска 

физического здоровья для специальности; средства 

профилактики перенапряжения 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

«ОГСЭ.05 Физическая культура» 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы  196 

в том числе: 

Лекционные занятия 6 

Практические занятия 186 

Самостоятельная работа 4 

Промежуточная аттестация 

(дифференцированный зачет) 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем  

в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Основы формирования физической культуры личности   

Тема 1.1. 

Основы физиче-

ской культуры 

 

 

Практическое занятие  ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 

 

1.Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическая 

подготовка и подготовленность. 

2.Сущность и ценности физической культуры. 

3.Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком 

жизненного успеха. 

4.Социально-биологические основы физической культуры и спорта (характе-

ристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием 

выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий). 

8 

Практическое занятие 

1.Двигательная активность и здоровье. 

2.Норма двигательной активности человека. 

3.Оценка двигательной активности и формирование оптимальной двигатель-

ной активности в зависимости от образа жизни человека. 

4.Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, 

гибкости, координационных способностей. 

8 

Практическое занятие 

1.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

2.Организация занятий физическими упражнениями различной направленно-

сти. 

3.Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. 

4.Методика самоконтроля, его основные методы и показатели. 

5.Ведение дневника самоконтроля 

8 

Раздел 2. Легкая атлетика   



8 
 

Тема 2.1. 

Легкая атлетика 

один из основ-

ных и наиболее 

массовых видов 

спорта 

Практическое занятие   

1.Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции 

2.Техника бега по прямой и виражу, на стадионе и пересеченной местности. 

3.Эстафетный бег. 

4.Техника спортивной ходьбы. 

5.Прыжки в длину. 

6.Метание гранаты. 

8 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 

 

Лекционное занятие 

Техника бега на короткие дистанции.  

Разучивание, отработка, закрепление и совершенствование техники двига-

тельных действий: принятие стартового положения низкого старта с после-

дующим ускорением, бег на 30-40 м. 

Пробегание дистанции с максимальной скоростью, финиширование. 

6 

 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 

 

Практическое занятие 

Старт, стартовый разгон с низкого и высокого старта. 

Отрабатывать положение низкого старта, а также стартовое положение вы-

сокого старта с дальнейшим пробеганием дистанции 60 и 100 м. Установка 

колодок для низкого старта.  

Пробегание по дистанции. 

8 

Практическое занятие 

Техника бега на средние и длинные дистанции. 

Разучивание, отработка, закрепление и совершенствование техники двига-

тельных действий. Бег с высокого старта на отрезках 30-40 м, а также 60-100-

150 и т.д. 

8 

Практическое занятие 

Техника бега по пересеченной местности. 

Разучивание, отработка, закрепление и совершенствование техники двига-

тельных действий. Бег по пересеченной местности. Преодоление дистанции, 

начиная с 500 м, постепенно увеличивая дистанцию до 2 км и 3 км. 

8 

Практическое занятие 

Эстафетный бег. Обучение передачи эстафеты снизу и сверху, левой и пра-

вой рукой. 

4 

Практическое занятие  

Техника спортивной ходьбы. Медленная спортивная ходьба с постановкой 

прямой ноги в коленном суставе. 

Спортивная ходьба на отрезках 200-500 м. 

4 
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Практическое занятие 

Техника выполнения прыжка с разбега и с места. 

Выполнение прыжка «согнув ноги», разбег, отталкивание, полет, приземле-

ние. 

8 

Практическое занятие  

Метание гранаты в цель и на дальность 
4 

Самостоятельная работа 

Общая физическая подготовка. Подвижные игры с элементами легкой атле-

тики 

2 

Раздел 3. Атлетическая гимнастика   

Тема 3.1. 

Роль атлетиче-

ской гимнастики 

в развитии фи-

зических ка-

честв человека 

Практическое занятие  ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 

 

1.Упражнения для развития основных мышечных групп. 

2.Развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе 

включения специальных упражнений и их сочетаний. 

8 

Самостоятельная работа 

Выполнение комплекса упражнений на основные мышечные группы. 

Упражнения на тренажерах. 

2 

Практическое занятие 

Выполнение комплекса упражнения на развитие силовых способностей Вы-

полнения комплекса упражнений на развитие силовой выносливости. 

Упражнения на тренажерах. 

6 

Практическое занятие 

Выполнение комплекса упражнения на развитие быстроты. 
6 

Практическое занятие 

Выполнение комплекса упражнения на развитие гибкости. 
6 

Практическое занятие  

Опорные прыжки через коня и козла. Специальные и подводящие упражне-

ния. Страховка. 

6 

Раздел 4. Спортивные игры   

Тема 4.1. 

Баскетбол 

Практическое занятие   

1.Перемещения по площадке.  

2.Ведение мяча.  

3.Передачи мяча различными способами 

4.Ловля мяча 

5.Броски мяча по кольцу с места и в движении. 

6.Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом. 

8 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 
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7.Командные действия игроков. 

Практическое занятие 

Техника перемещений и владения мячом. 

Овладение техникой ведения мяча, передачи и броска мяча в корзину с ме-

ста. 

Повторение и совершенствование техники ведения, передачи мяча. Бросок 

мяча в корзину в движении. 

8 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 

 

Практическое занятие 

Техника нападения. Совершенствование техники передвижений, владения 

мячом. 

Совершенствование техники бросков в корзину с близкой, средней и дальней 

дистанции. 

Обучение технике штрафных бросков в корзину. 

12 

Практическое занятие  

Техника защиты. Обучение технике перехвата при передачах мяча, выбива-

ние мяча при ведении. 

Обучение технике перехвата мяча, накрывания мяча при броске в корзину. 

 

8 

Практическое занятие  

Техника нападения и защиты. 

Обучение тактики нападения и защиты в индивидуальных, групповых и ко-

мандных действиях. 

Повторение и совершенствование тактики нападения и защиты в индивиду-

альных, групповых и командных действиях. 

Действия игрока без мяча и с мячом. Взаимодействие двух игроков. 

Двусторонняя игра. Прием зачетных нормативов по баскетболу. 

16 

Тема 4.2. 

Волейбол 

Практическое занятие   

1.Стойки в волейболе.  

2.Перемещение по площадке. 

3.Подача мяча различными способами. 

4.Прием мяча, передача мяча 

5. Нападающие удары, блокирование ударов. 

6.Индивидуальные действия игроков без мяча и с мячом. 

7.Командные действия игроков. 

8 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 

 

Практическое занятие 

Техника стоек и перемещений. 

Обучение технике стоек и перемещений в волейболе, владения мячом. 

6 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, 

ОК 08 
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Практическое занятие  

Техника владения мячом. Обучение технике приема и передачи мяча. 

Повторение и совершенствование техники приема и передачи мяча в парах. 

Обучение технике подач мяча. 

8 

 

Промежуточная аттестация     (дифференцированный зачет) 

 
 

 

Всего: 196  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы учебной дисциплины организация располагает  

следующими специальными помещениями: 

Спортивный зал: волейбольная площадка, баскетбольная площадка, площадка для 

мини-футбола; гимнастическая перекладина, шведская стенка, баскетбольные, волейбольные 

мячи, скамейка гимнастическая, бревно гимнастическое, перекладина навесная, канат для 

лазания, конь гимнастический малый, мат гимнастический складной, тренажер для пресса. 

Помещение для организации самостоятельной и воспитательной работы, оснащенные 

оборудованием: учебные столы, учебные стулья, доска аудиторная, стол для преподавателя, 

учебно-наглядные пособия,  стенды информационные. 

Комплект лицензионного и свободно распространяемого программного обеспечения, 

в том числе отечественного производства: 

Антивирусная программа (Kaspersky Security Cloud – Free и др.)  

Операционная система (Windows) 

Браузер (Яндекс.Браузер, Mozilla FireFox, и др.) 

Офисный программный пакет для обработки текстов, электронных таблиц, презентаций, 

графики, баз данных и др. (Microsoft Office) 

Графические редакторы и программы для просмотра графических изображений (Paint.NET) 

Информационно-справочные системы (Консультант) 

Программа создания тестов MyTest, INDIGO 

 

3.2. Учебно-методическое обеспечение  

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. 

 

3.2.1.. Основная учебная литература 

1. Агеева Г. Ф. Плавание : учебное пособие для спо / Г. Ф. Агеева, В. И. Величко, И. В. Тихоно-

ва. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 64 с. — ISBN 978-5-8114-9471-2. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/195475  

(дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

2. Агеева Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта : учебное пособие для спо / Г. 

Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 68 с. — ISBN 978-5-8114-7558-2. — 

Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная си-стема. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/174984  (дата обращения: 13.01.2022). — Ре-жим доступа: для авториз. 

пользователей 

3. Алёшин, В. В. Физическая подготовка студента : учебное пособие / В. В. Алёшин, С. Ю. Та-

тарова, В. Б. Татаров. — М. : Научный консультант, 2018. — 98 c. — ISBN 978-5-6040844-8-9. — 

Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 

http://www.iprbookshop.ru/80802.html1. Российское образование. Федеральный портал. [Электронный 

ресурс]. Режим доступа: http://www.edu.ru 

4. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образова-

ния / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 

493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143  

5. Безбородов А. А. Практические занятия по волейболу : учебное пособие для спо / А. А. Без-

бородов. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 92 с. — ISBN 978-5-8114-8344-0. — Текст : электрон-

ный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/193301  (дата об-

ращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

https://yandex.ru/promo/browser/brand/s/036
https://e.lanbook.com/book/195475
https://e.lanbook.com/book/174984
http://www.iprbookshop.ru/80802.html
http://www.edu.ru/
https://urait.ru/bcode/471143
https://e.lanbook.com/book/193301
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6. Журин А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. Журин. — Санкт-

Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. — Текст : электрон-ный // Лань : элек-

тронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156624  (дата обращения: 

13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. пользователей 

7. Зобкова Е. А. Основы спортивной тренировки : учебное пособие для спо / Е. А. Зобкова. — 

Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 978-5-8114-7549-0. — Текст : электронный // Лань : 

электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/174986  (дата обращения: 

13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. Пользователей 

8. Калуп С. С. Основы врачебного контроля, лечебной физической культуры и мас-сажа. Мас-

саж : учебное пособие для спо / С. С. Калуп. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 56 

с. — ISBN 978-5-8114-9320-3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/189469  (дата обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. 

пользователей 

9. Конеева Е.В. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального обра-

зования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-

1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475342  

10. Муллер А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессио-

нальное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/469681 

11.  Орлова Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. Марков. — 

2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-7886-6. — Текст : элек-

тронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/166937  (дата 

обращения: 13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. Пользователей 

3.2.3. Дополнительная учебная литература 

1. Тихонова И. В. Лыжный спорт. Методика обучения основам горнолыжной техни-ки : учебное 

пособие для спо / И. В. Тихонова, В. И. Величко. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 36 с. — ISBN 

978-5-8114-7547-6. — Текст : электронный // Лань : элек-тронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/174988  (дата обраще-ния: 13.01.2022). — Режим доступа: для авториз. 

пользователей 

2. Тихонова И. В. Лыжный спорт. Методика обучения основам горнолыжной техники : учебное 

пособие для спо / И. В. Тихонова, В. И. Величко. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 36 с. — ISBN 

978-5-8114-7547-6. 

3. Садовникова Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специ-альной меди-

цинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург 

: Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-

библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380  (дата обращения: 13.01.2022). — 

Режим доступа: для авториз. пользователей. 

4. Ягодин, В. В. Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602  

 

3.3. Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

 

1. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» [Электронный ресурс] - 

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

2. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс] - 

http://www.olympic.ru 

3. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Рос-

сийской Федерации [Электронный ресурс] -http:// minstm.gov.ru 

4. Правила игры – http://www.pravilaigri.ucoz.ru 

https://e.lanbook.com/book/156624
https://e.lanbook.com/book/174986
https://e.lanbook.com/book/189469
https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/469681
https://e.lanbook.com/book/166937
https://e.lanbook.com/book/174988
https://e.lanbook.com/book/156380
https://urait.ru/bcode/475602
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/
http://gov.ru/
http://www.pravilaigri.ucoz.ru/
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5. Спортивные новости – http://www.fizkult-ura.ru 

6. Спортивные школы – http://www.rules.sport-clubs.ru 

7. Федеральный портал «Российское образование» [Электронный ре-

сурс] - 

http://www.edu.ru. 

8. Школа волейбола – http://www.volleyball.ru 

 

3.4. Учебно-методическая документация 

1. Сулейманов Д.Н. Методика подготовки и проведения лекций, семинаров и практических 

занятий: Методические рекомендации. – М.: Российский новый университет, Налоговый ин-

ститут, 2017. – 36 с. 

2. Самостоятельная работа студентов: виды, формы, критерии оценки: Учебно-методическое 

пособие под общ. Ред. Т.И. Гречухиной, А.В. Меренкова, Министерство образования и науки 

Российской Федерации, Урал. Федер. Ун-т.- М.: Флинта, 2017.- 78 с. 

3. Лагушкина В.П., Морозов С.Ю. Методические рекомендации по подготовке к лекционным 

занятиям. Министерство образования инауки Российской Федерации. ФГБОУ ВО «Ульянов-

ский государственный университет», Ульяновск, 2017.-25 с. 

 

3.4.1. Методические указания для обучающихся по видам учебной деятельности, 

определенных учебным планом 

 

Методические указания для подготовки к лекционным занятиям 

В ходе лекций преподаватель излагает и разъясняет основные, наиболее сложные для 

понимания темы, а также связанные с ней теоретические и практические проблемы, дает ре-

комендации на семинарское занятие и указания на самостоятельную работу. 

В ходе лекционных занятий необходимо: 

-вести конспектирование учебного материала, обращать внимание на категории, форму-

лировки, раскрывающие содержание тех или иных явлений и процессов, научные выводы и 

практические рекомендации, положительный опыт в ораторском искусстве. Желательно 

оставить в рабочих конспектах поля, на которых делать пометки из рекомендованной лите-

ратуры, дополняющие материал прослушанной лекции, а также подчеркивающие особую 

важность тех или иных теоретических положений. 

-задавать преподавателю уточняющие вопросы с целью уяснения теоретических поло-

жений, разрешения спорных ситуаций. 

-дорабатывать свой конспект лекции, делая в нем соответствующие записи из литерату-

ры, рекомендованной преподавателем и предусмотренной учебной программой -в ходе под-

готовки к семинарам изучить основную литературу, ознакомиться с дополнительной литера-

турой, новыми публикациями в периодических изданиях журналах, газетах и т.д. При этом 

учесть рекомендации преподавателя и требования учебной программы. 

-подготовить тезисы для выступлений по всем учебным вопросам, выносимым на семи-

нар. Готовясь к докладу или реферативному сообщению, обращаться за методической помо-

щью к преподавателю, составить план-конспект своего выступления, продумать примеры с 

целью обеспечения тесной связи изучаемой теории с реальной жизнью. 

-своевременное и качественное выполнение самостоятельной работы базируется на со-

блюдении настоящих рекомендаций и изучении рекомендованной литературы. Студент мо-

жет дополнить список использованной литературы современными источниками, не пред-

ставленными в списке рекомендованной литературы, и в дальнейшем использовать соб-

ственные подготовленные учебные материалы при подготовке практических работ. 

 

Методические указания для подготовки к практическим (семинарским) занятиям 

 

Начиная подготовку к семинарскому занятию, необходимо, прежде всего, обратить вни-

мание на конспект лекций, разделы учебников и учебных пособий, которые способствуют 

общему представлению о месте и значении темы в изучаемом курсе. Затем следует порабо-

http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.rules.sport-clubs.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.volleyball.ru/
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тать с дополнительной литературой, сделать записи по рекомендованным источникам. Под-

готовка к семинарскому занятию включает 2 этапа: 

- 1й этап - организационный; 

- 2й этап - закрепление и углубление теоретических знаний. На первом этапе 

студент планирует свою самостоятельную работу, которая включает: 

- уяснение задания, выданного на самостоятельную работу: 

- подбор рекомендованной литературы; 

- составление плана работы, в котором определяются основные пункты 

предстоящей подготовки. 

Составление плана дисциплинирует и повышает организованность в работе. Второй этап 

включает непосредственную подготовку студента к занятию. Начинать надо с изучения ре-

комендованной литературы. Необходимо помнить, что на лекции обычно рассматривается не 

весь материал, а только его часть. Остальная её часть восполняется в процессе самостоятель-

ной работы. В связи с этим работа с рекомендованной литературой обязательна. Особое 

внимание при этом необходимо обратить на содержание основных положений и выводов, 

объяснение явлений и фактов, уяснение практического приложения рассматриваемых теоре-

тических вопросов. В процессе этой работы студент должен стремиться понять и запомнить 

основные положения рассматриваемого материала, примеры, поясняющие его, а также разо-

браться в иллюстративном материале. Заканчивать подготовку следует составлением плана 

(конспекта) по изучаемому материалу (вопросу). Это позволяет составить концентрирован-

ное, сжатое представление по изучаемым вопросам. В процессе подготовки к занятиям реко-

мендуется взаимное обсуждение материала, во время которого закрепляются знания, а также 

приобретается практика в изложении и разъяснении полученных знаний, развивается речь. 

При необходимости следует обращаться за консультацией к преподавателю. Готовясь к кон-

сультации, необходимо хорошо продумать вопросы, которые требуют разъяснения. 

В начале занятия студенты под руководством преподавателя более глубоко осмыслива-

ют теоретические положения по теме занятия, раскрывают и объясняют основные положе-

ния выступления. 

Записи имеют первостепенное значение для самостоятельной работы обучающихся. Они 

помогают понять построение изучаемого материала, выделить основные положения и про-

следить их логику. Ведение записей способствует превращению чтения в активный процесс, 

мобилизует, наряду со зрительной, и моторную память. Следует помнить: у студента, систе-

матически ведущего записи, создается свой индивидуальный фонд подсобных материалов 

для быстрого повторения прочитанного, для мобилизации накопленных знаний. Особенно 

важны и полезны записи тогда, когда в них находят отражение мысли, возникшие при само-

стоятельной работе. Важно развивать умение сопоставлять источники, продумывать изучае-

мый материал. 

Большое значение имеет совершенствование навыков конспектирования. Преподаватель 

может рекомендовать студентам следующие основные формы записи план (простой и раз-

вернутый), выписки, тезисы. Результаты конспектирования могут быть представлены в раз-

личных формах. 

План — это схема прочитанного материала, краткий (или подробный) перечень вопро-

сов, отражающих структуру и последовательность материала. Подробно составленный план 

вполне заменяет конспект. 

Конспект — это систематизированное, логичное изложение материала источника. Раз-

личаются четыре типа конспектов. 

План-конспект — это развернутый детализированный план, в котором достаточно по-

дробные записи приводятся по тем пунктам плана, которые нуждаются в пояснении. 

Текстуальный конспект — это воспроизведение наиболее важных положений и фактов 

источника. 

Свободный конспект — это четко и кратко сформулированные (изложенные) основные 

положения в результате глубокого осмысливания материала. В нем могу! присутствовать 

выписки, цитаты, тезисы; часть материала может быть представлена планом. 

Тематический конспект составляется на основе изучения ряда источников и дает более 
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или менее исчерпывающий ответ по какой-то схеме (вопросу). 

Ввиду трудоемкости подготовки к семинару следует продумать алгоритм действий, еще 

раз внимательно прочитать записи лекций и уже готовый конспект по теме семинара, тща-

тельно продумать свое устное выступление. 

На семинаре каждый его участник должен быть готовым к выступлению по всем постав-

ленным в плане вопросам, проявлять максимальную активность при их рассмотрении Вы-

ступление должно строиться свободно, убедительно и аргументировано. Необходимо сле-

дить, чтобы выступление не сводилось к репродуктивному уровню (простому воспроизведе-

нию текста), не допускать и простое чтение конспекта. Необходимо, чтобы выступающий 

проявлял собственное отношение к тому, о чем он говорит, высказывал свое личное мнение, 

понимание, обосновывал его и мог сделать правильные выводы из сказанного. 

Выступления других обучающихся необходимо внимательно и критически слушать, 

подмечать особенное в суждениях обучающихся, улавливать недостатки и ошибки. При этом 

обратить внимание на то, что еще не было сказано, или поддержать и развить интересную 

мысль, высказанную выступающим студентом. Изучение студентами фактического, матери-

ала по теме практического занятия должно осуществляться заблаговременно. Под фактиче-

ским материалом следует понимать специальную литературу по теме занятия, а также по 

рассматриваемым проблемам. Особое внимание следует обратить на дискуссионные -

теоретические вопросы в системе изучаемого вопроса: изучить различные точки зрения ве-

дущих ученых, обозначить противоречия современного законодательства. Для систематиза-

ции основных положений по теме занятия рекомендуется составление конспектов. 

Обратить внимание на: 

- составление списка нормативных правовых актов и учебной и научной литературы по 

изучаемой теме; 

- изучение и анализ выбранных источников; 

- изучение и анализ практики по данной теме, представленной в информационно-

справочных правовых электронных системах и др.; 

- выполнение предусмотренных программой заданий в соответствии с 

тематическим планом; 

- выделение наиболее сложных и  проблемных  вопросов  по  изучаемой теме, 

получение разъяснений и рекомендаций по данным вопросам с преподавателями: 

на их еженедельных консультациях; 

- проведение самоконтроля путем ответов на вопросы текущего контроля знаний реше-

ния, представленных в учебно-методических материалах. 

 

Методические указания по выполнению лабораторных работ 

 

Подготовку к лабораторной работе рекомендуется проводить в следующей последова-

тельности: 

- уяснить тему и цель, предстоящей лабораторной работы; 

- изучить теоретический материал в соответствии с темой лабораторной работы (реко-

мендуется использовать рекомендованную литературу, 

конспект лекций, учебное пособие (практикум по лабораторным работам); 

- ознакомиться с оборудованием и материалами, используемыми на лабораторной ра-

боте (при использовании специализированного оборудования необходимо изучить порядок и 

правила его использования). 

Вопросы, вынесенные для собеседования при защите лабораторных работ дисциплины, 

представлены в ФОС. 

При выполнении лабораторной работы студенты должны строго соблюдать, установлен-

ные правила охраны труда. 

При выполнении лабораторной работы студентам рекомендуется: 

- уяснить цель, выполняемых заданий и способы их решения; 

- задания, указанные в лабораторной работе выполнять в той 

последовательности, в которой они указаны в лабораторном практикуме; 
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- при выполнении практического задания и изучении теоретического 

материала использовать помощь преподавателя; 

- оформить отчет по лабораторной работе; 

- ответить на контрольные вопросы. 

При подготовке к защите лабораторной работы студентам рекомендуется: 

- подготовить отчет по лабораторной работе; 

- подготовить обоснование, сделанных выводов; 

- закрепить знания теоретического материала по теме лабораторной работы 

(рекомендуется использовать контрольные вопросы); 

- знать порядок проведения расчетов (проводимых исследований); 

- уметь показать и пояснить порядок исследований при использовании 

специализированного оборудования. 

 

Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины для  

самостоятельной работы 

 

Методика организации самостоятельной работы студентов зависит от структур; характе-

ра и особенностей изучаемой дисциплины, объема часов на ее изучение, I заданий для само-

стоятельной работы студентов, индивидуальных особенностей студентов и условий учебной 

деятельности. 

При этом преподаватель назначает студентам варианты выполнения самостоятельной 

работы, осуществляет систематический контроль выполнения студентами графика самостоя-

тельной работы, проводит анализ и дает оценку выполненной работы. 

Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в аудиторной внеаудиторной 

формах. Самостоятельная работа обучающихся в аудиторное время может включать: 

- конспектирование (составление тезисов) лекций, выполнение контрольных работ 

 - работу со справочной и методической литературой; 

- работу с нормативными правовыми актами; 

- выступления с докладами, сообщениями на семинарских занятиях; 

- защиту выполненных практических работ; 

- участие в  оперативном  (текущем)  опросе  по  отдельным  темам  изучаемой дисци-

плины; 

- участие в собеседованиях, деловых (ролевых) играх, дискуссиях, круглых столах, 

конференциях; 

- участие в тестировании и др. 

Самостоятельная работа обучающихся во внеаудиторное время может состоять 

- повторения лекционного материала; 

- подготовки к семинарам (практическим занятиям); 

- изучения учебной и научной литературы; 

- выполнения практических заданий; 

- подготовки к контрольным работам, тестированию и т.д.; 

- подготовки к семинарам устных докладов (сообщений); 

- подготовки рефератов, эссе и иных индивидуальных письменных работ 

заданию преподавателя; 

- выделение наиболее сложных и  проблемных  вопросов  по  изучаемой теме, получе-

ние разъяснений и рекомендаций по данным вопросам с преподавателями на  еженедельных 

консультациях; 

- проведение самоконтроля путем ответов на вопросы текущего контроля знаний.  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы кон-

троля 

умения: 

• Использовать физкуль-

турно-оздоровительную дея-

тельность для укрепления здо-

ровья, достижения жизненных 

и профессиональных целей; 

• Применять рациональ-

ные приемы двигательных 

функций в профессиональной 

деятельности 

• Пользоваться средства-

ми профилактики перенапря-

жения характерными для дан-

ной профессии (специально-

сти) 

«Отлично» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

умения сформированы, все 

предусмотренные програм-

мой учебные задания вы-

полнены, качество их вы-

полнения оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

некоторые умения сформи-

рованы недостаточно, все 

предусмотренные програм-

мой учебные задания вы-

полнены, некоторые виды 

заданий выполнены с ошиб-

ками. 

«Удовлетворительно» - тео-

ретическое содержание кур-

са освоено частично, но 

пробелы не носят суще-

ственного характера, необ-

ходимые умения работы с 

освоенным материалом в 

основном сформированы, 

большинство предусмот-

ренных программой обуче-

ния учебных заданий вы-

полнено, некоторые из вы-

полненных заданий содер-

жат ошибки. 

«Неудовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса не освоено, необхо-

димые умения не сформиро-

ваны, выполненные учебные 

задания содержат 

 грубые ошибки. 

Примеры форм и методов 

контроля и оценки 

• Компьютерное те-

стирование на знание тер-

минологии по теме; 

• Тестирование…. 

• Контрольная работа 

…. 

• Самостоятельная ра-

бота. 

• Защита реферата…. 

• Семинар 

• Защита курсовой ра-

боты (проекта) 

• Выполнение проекта; 

• Наблюдение за вы-

полнением практического 

задания. (деятельностью 

студента) 

• Оценка выполнения 

практического зада-

ния(работы) 

• Подготовка и вы-

ступление с докладом, со-

общением, презентацией… 

• Решение ситуацион-

ной задачи…. 

 

знания:  

• Роль физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и социаль-

ном развитии человека; 

• Основы здорового об-

раза жизни; 

• Условия профессио-

нальной деятельности и зоны 

риска физического здоровья 

для профессии (специально-

сти) 

• Средства профилак-

тики перенапряжения 
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5. АДАПТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПРИ ОБУЧЕНИИ ЛИЦ С ОГРАНИЧЕН-

НЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 

Адаптация рабочей программы дисциплины проводится в целях обеспечения прав инва-

лидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья на получение профессионального 

образования, создания необходимых для получения среднего профессионального образова-

ния условий, а также обеспечения достижения обучающимися инвалидами и лицами с огра-

ниченными возможностями здоровья результатов формирования практического опыта.  

Оснащение кабинета для проведения занятий должно отвечать особым образовательным 

потребностям обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья. 

Кабинет должен быть оснащены оборудованием и учебными местами с техническими сред-

ствами обучения для обучающихся с различными видами ограничений здоровья. 

Оснащение устанавливается в кабинете при наличии обучающихся по адаптированной 

образовательной программе с учетом имеющегося типа нарушений здоровья у обучающего-

ся. 

Доступ к информационным и библиографическим ресурсам, указанным в рабочей про-

граммы, должен быть представлен в формах, адаптированных к ограничениям здоровья обу-

чающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (не менее одного ви-

да): 

Во время самостоятельной подготовки обучающиеся инвалиды и лица с ограниченными 

возможностями здоровья должны быть обеспечены доступом к сети Интернет. 

Указанные в п. 4 программы формы и методы контроля проводятся с учетом ограниче-

ния здоровья обучающихся. Целью текущего контроля является своевременное выявление 

затруднений и отставания обучающегося с ограниченными возможностями здоровья и вне-

сение коррективов в учебную деятельность. 

Форма промежуточной аттестации устанавливается с учетом индивидуальных психофи-

зических особенностей обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в форме тестирования и 

т.п.). 

При проведении промежуточной аттестации обучающемуся предоставляется время на 

подготовку к ответу, увеличенное не более чем в три раза, установленного для подготовки к 

ответу обучающимся, не имеющим ограничений в состоянии здоровья. 

- в форме электронного документа; 

- в форме аудиофайла; 

- в печатной форме на языке Брайля. Для лиц с нарушениями слуха: 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа. 

Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата (не менее двух видов): 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа; 

- в форме аудиофайла. 

Для лиц с нервно-психическими нарушениями (расстройство 

аутического спектра, нарушение психического развития): 

- использование текста с иллюстрациями; 

- мультимедийные материалы. 

Во время самостоятельной подготовки обучающиеся инвалиды и лица с ограниченны-

ми возможностями здоровья должны быть обеспечены доступом к сети Интернет. 

 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

Формы и методы контроля проводятся с учетом ограничения здоровья обучающихся. 

Целью текущего контроля является своевременное выявление затруднений и отставания, 

обучающегося с ограниченными возможностями здоровья и внесение коррективов в учеб-

ную деятельность. 

Форма промежуточной аттестации устанавливается с учетом индивидуальных психо-
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физических особенностей обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в форме тестирования и 

т.п.). 

При проведении промежуточной аттестации обучающемуся предоставляется время на 

подготовку к ответу, увеличенное не более чем в три раза, установленного для подготовки к 

ответу обучающимся, не имеющим ограничений в состоянии здоровья. 
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