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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА/АДАПТАЦИОННАЯ ФИЗИЧЕ-

СКАЯ КУЛЬТУРА 
 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью программы подготов-

ки специалистов среднего звена (ППССЗ) специальности 18.02.12 Техноло-

гия аналитического контроля химических соединений (базовая подготовка). 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ 

Учебная     дисциплина    ОГСЭ.04 Физическая культура/Адаптационная 

физическая культура  по специальности 18.02.12 Технология аналитического 

контроля химических соединений (базовая подготовка) относится к обязатель-

ной части ППССЗ и принадлежит к общему гуманитарному и социально-

экономическому  циклу. 

Междисциплинарные связи: содержание дисциплины связано с изу-

чением материалов следующих дисциплин: «Основы безопасности жизнедея-

тельности». 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освое-

ния дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся 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. 

Изучение учебной дисциплины способствует формированию следую-

щих компетенций: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.                                                                                                                                

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их вы-

полнение и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и 

нести за них ответственность. 

ОК 4.  Осуществлять поиск и использование информации, необходи-

мой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессио-

нального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности.                                                             

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с колле-

гами, руководством, потребителями. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчи-

ненных), за результат выполнения заданий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и лич-
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ностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать и 

осуществлять повышение квалификации.      

ОК 9.  Ориентироваться в условиях смены технологий в профессио-

нальной деятельности.     

ОК10. Бережно относиться к историческому наследию и культурным 

традициям народа, уважать социальные, культурные и религиозные разли-

чия. 

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по от-

ношению к природе, обществу и человеку. 

 ОК 12. Организовывать рабочее место с соблюдением требований 

охраны труда, производственной санитарии, инфекционной и противопожар-

ной безопасности.                                                                                               

ОК13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой 

и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессио-

нальных целей. 

Реализация учебной дисциплины направлена на формирование воспи-

тательного потенциала:  

- В8 Формирование культуры здорового образа жизни, развитие спо-

собности к сохранению и укреплению здоровья. 

- В12 Понимание социо-культурного и междисциплинарного контекста 

развития различных научных областей. 

- В13 Способность анализировать потенциальные цивилизационные и 

культурные риски и угрозы в развитии различных научных областей. 

Для формирования указанных компетенций при организации и прове-

дении учебных занятий применяются элементы следующих инновационных 

технологий, активных и интерактивных методов обучения: 

- здоровьесберагающая; 

- игровая. 
  

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисципли-

ны: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося -  348 часа, в том чис-

ле: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -  174 часа и 

самостоятельной работы обучающегося – 174 часа, консультации – 0 часов. 
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2. СТРУКТУРА  И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ  

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Количе-

ство ча-

сов  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 348 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  174 

в том числе:  

практические занятия 174 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 

Консультации 

174 

- 

Промежуточная  аттестация 3-7 семестр – зачет, 8 семестр -  диффе-

ренцированный  зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  ОГСЭ.04 Физическая культура/Адаптационная физическая культура 

    

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, самостоятельная работа обучающихся Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Легкая атлетика 70  

Тема 1.1. Техника специаль-

ных упражнений бегуна. Тех-

ника  бега на длинные ди-

станции.  Кроссовый бег по 

пересеченной местности. 

Содержание учебного материала 34  

1. Продолжение изучения  техники выполнения специально-беговых упражнений и бе-

га на длинные дистанции.  
10 1 

2. Продолжение изучения техники кроссового бега по пересеченной местности.  8  

3. Совершенствование техники выполнения специально-беговых упражнений бегуна. 2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  бег 500м-девушки, 1000м-юноши.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по темам 

- Техника бега на длинные дистанции 

- Техника бега на короткие дистанции. 

- Кроссовый бег по пересеченной местности. 

 

6 

6 

2 

 

Тема 1.2. Техника бега на ко-

роткие дистанции. 

Содержание учебного материала 18  

1. Продолжение изучения  техники бега на короткие дистанции. Старт и стартовый 

разгон, бег по дистанции, финиширование. 
8 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  бег 30м, 60м, 100м, 300м.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание рефератов по темам: 

- Легкая атлетика. 

- Роль физической культуры в воспитании молодежи 

 

6 

4 

 

Тема 1.3. Техника прыжка в 

длину с места. 

Содержание учебного материала 18  

1. Продолжение изучения техники прыжка в длину с места. 6 1 

2. Совершенствование техники прыжка в длину с места. 4  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  прыжки в длину с места   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме 

- Техника прыжка в длину с разбега. 

 

8 

 

 



 7 

 

1 2 3 4 

Раздел 2. Гимнастика 68  

Тема 2.1. Строевые упражне-

ния. 

Содержание учебного материала 18  

1. Перестроение из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. 

Движение в обход, остановка группы в движении. 
4 1 

2. Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу. 

Перестроение из колонны по 1 в колонну по 3, 4 поворотом в движении. 

Размыкание приставными шагами, по распоряжению. 

4 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по темам 

- Особенности развития координации и освоения техники движений. 

-  Физическая культура и здоровый образ жизни (ЗОЖ). 

 

6 

4 

 

Тема 2.2.  Силовая подготов-

ка.   Круговая тренировка. 

Содержание учебного материала 34  

1. Продолжение изучения техники выполнения силовых упражнений. 8 1 

2. Продолжение изучения техники выполнения упражнений в круговой тренировке. 6  

3. Совершенствование техники выполнения силовых упражнений и техники выполне-

ния упражнений в круговой тренировке. 
2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  подтягивание, отжимание, пресс, приседание на одной ноге.   

Самостоятельная работа обучающихся:   

- Составление комплекса  упражнений «Физкульминутка» для студентов на занятиях. 

 

18 

 

Тема 2.3. Техника акробати-

ческих упражнений. 

Содержание учебного материала 16  

1. Продолжение изучения техники акробатических упражнений. 6 1 

2.  Совершенствование техники акробатических упражнений. 2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  комплекс акробатических упражнений, кувырки. Стойка на ло-

патке. 

  

Самостоятельная работа обучающихся: написание рефератов по темам: 

- Акробатические упражнения. 

- Общие развивающие упражнения. 

 

4 

4 
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1 2 3 4 

Раздел 3. Лыжная подготовка 36  

Тема 3.1. Техника передвиже-

ния на лыжах. 

Содержание учебного материала 8  

1. Продолжение изучения техники попеременного двухшагового хода. 4 1 

2. Продолжение изучения техники передвижения классическим и коньковым стилями. 2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме 

- Основы системы подготовки в лыжном спорте. 

 

2 

 

Тема 3.2. Техника  спусков, 

подъемов, торможение. 

Содержание учебного материала 16  

1. Продолжение изучения техники спусков и подъемов, торможение плугом полу-

плугом, экстренное торможение 
4 1 

2.  Совершенствование техники спусков и подъемов, торможение плугом и полу-

плугом. 
4  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание рефератов по темам: 

- Лыжная подготовка. 

- Техника прохождения дистанции классическим стилем. 

 

4 

4 

 

Тема 3.3. Прохождение ди-

станции. 

Содержание учебного материала 12  

1. Продолжение изучения техники прохождения дистанции на 3, 5, 10 км. 4 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  3 км дистанция для девушек, 5 км – для юношей.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по темам:  

- Техника прохождения дистанции коньковым ходом. 

- Закаливание – один из факторов ЗОЖ. 

 

4 

4 
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1 2 3 4 

Раздел 4. Спортивные игры (волейбол) 76  

Тема 4.1. Техника приема и 

передачи мяча сверху двумя 

руками. 

Содержание учебного материала 18  

1. Продолжение изучения техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. 8 1 

2. Совершенствование техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. 2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  прием и передача волейбольного мяча сверху двумя руками   

Самостоятельная работа обучающихся: написание доклада по темам: 

- Техника нападения игры волейбол. 

- Техника защиты игры волейбол. 

 

4 

4 

 

Тема 4.2. Техника приема и 

передачи мяча снизу двумя 

руками. 

Содержание учебного материала 18  

1. Продолжение изучения техники приема и передачи мяча снизу двумя руками. 8 1 

2. Совершенствование техники приема и передачи мяча снизу двумя руками. 2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  прием и передача волейбольного мяча снизу двумя руками   

Самостоятельная работа обучающихся:  

- Написание реферата по теме «Тактика игры волейбол». 

- Изучение правил судейство соревнований по волейболу. 

 

4 

4 

 

Тема 4.3. Техника верхней и 

нижней подачи мяча. 

Содержание учебного материала 20  

1. Продолжение изучения техники подачи мяча. 4 1 

2. Совершенствование техники подачи мяча. 4  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  верхняя и нижняя подача волейбольного мяча   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по темам:  

- Основные способы подачи в волейболе. 

- Игра волейбол. 

 

6 

6 

 

Тема 4.4. Двусторонняя игра. 

Содержание учебного материала 20  

1. Продолжение изучения техники двусторонней игры. 8 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  техника приема мяча сверху и снизу двумя руками; техника 

верхней и нижней подачи 

  

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме:  

- Техника игры волейбол. 

- Основы методики обучения игры волейбол 

 

6 

6 
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1 2 3 4 

Раздел 5. Спортивные игры (баскетбол) 46  

Тема 5.1. Техника ведения и 

передачи мяча. 

Содержание учебного материала 14  

1. Продолжение обучения техники ведения и передачи мяча. 4 1 

2. Совершенствование техники приема и передачи мяча. 4  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по темам 

- Техника игры баскетбол. 

- Тактика игры баскетбол. 

 

4 

2 

 

Тема 5.2. Штрафные броски. 

Двусторонняя игра. 

Содержание учебного материала 32  

1. Продолжение обучения выполнения штрафных бросков. 6 1 

2. Продолжение обучения правил двусторонней игры. 8  

3. Совершенствование выполнения штрафных бросков, двусторонней игры. 2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  техника ведения мяча, передачи и штрафных бросков   

Самостоятельная работа обучающихся: написание доклада по темам: 

- Методика обучения игры баскетбол. 

-  Методика обучения двусторонней игры. 

 

8 

8 

 

Раздел 6.   Легкая  атлетика 38  

Тема 6.1.  Техника  эстафетно-

го  бега 

Содержание учебного материала 14  

1. Продолжение обучения техники передачи эстафетной палочки 6 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание рефератов по темам: 

- Цели и задачи профессиональной физической подготовки. 

- «Королева» спорта (легкая атлетика) в Олимпийских играх. 

 

4 

4 

 

Тема 6.2. Техника  бега  корот-

кие  дистанции. 

Содержание учебного материала 12  

1. Продолжение обучения техники бега на короткие дистанции, старт и стартовый разгон, бег 

по дистанции, финиширование 
4 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  бег 30м, 60 м, 100м, 300м   

Самостоятельная работа обучающихся: написание рефератов по темам: 

- Техника отдельных видов лёгкой атлетики. 

-  Методические принципы и методы физического воспитания 

 

4 

4 
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1 2 3 4 

Тема 6.3.   Техника метания 

гранаты 

Содержание учебного материала 12  

1. Продолжение обучения техники метания гранаты (разбег, отведение руки, постановка 

ноги, бросок). 
4 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  девушки 500 гр., юноши 700 гр.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по темам 

- Спорт и физическая красота человека. 

- Восстановительные мероприятия в жизни человека. 

 

4 

4 

 

 Зачетные занятия за 3-7 семестр 10  

 Дифференцированный зачет 2  

ИТОГО:  348  

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, 

тренажерного зала; лыжная база, стадион широкого профиля с элементами 

полосы препятствий 

Оборудование учебного кабинета:  

Спортивный зал (ауд. 6- с/з) 

Мат гимнастический – 12 шт.,  

многопозиционная станция БРАЗИЛИЯ – 1 шт.,  

сетка в/б – 1 шт,  

скамья атлетическая – 1 шт.,  

стойка для штанги – 1 шт.,  

стол «Classic» зеленый без сетки – 1 шт.,  

теннисный стол ТТ02 зеленый раскладной  – 1 шт,  

штанга 90кг. – 1 шт. 

Тренажерный зал 

Беговая дорожка - 1 шт.,  

велотренажер магнитный – 1 шт.,  

вибромассажер с 5 лентами – 1шт.,  

гребной тренажер АР 202 – 1 шт.,  

спортивный тренажер райдер Body Sculpture – 1 шт.,  

порт. тренажер-эллипсоид Body Sculpture BE-6600 – 1 шт.  

Лыжная база 

лыжи дер-пласт. 180-185см. арт.4С1 – 10 шт.,  

лыжи пласт. Tisa Sport, Tisa Top 185-205см. – 10 шт. 
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы пре-

пятствий 

Элемент полосы препятствий «Лабиринт» SP- 3.1.75 

Элемент полосы препятствий «Забор с наклонной доской» SP-3.1.76 

Элемент полосы препятствий «Разрушенный мост» SP-3.1.77 

Элемент полосы препятствий «Разрушенная лестница» 

Элемент полосы препятствий «Стенка с двумя проломами» SP -3.1.79 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, допол-

нительной литературы 

Электронный ресурс 

Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профес-

сионального образования / 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 // Образо-

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

Бегидова Т.П. Теория и организация адаптивной физической культу-

ры[Электронный ресурс]: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Т.П. Бегидова – 2-е изд., испр. и доп. – Москва: Издательство 

https://urait.ru/bcode/471143
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Юрайт, 2021. – 191 с. – (Профессиональное образование). -  ISBN 978-5-534-

07862-6. – Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. - 

URL: https://urait.ru/bcode/473042. 

Епифанов, В.А. Лечебная физическая культура [Электронный ресурс] : 

учебное пособие  В.А. Епифанов, А.В. Епифанов - Москва: ГЭОТАР-Медиа, 

2017. – 656с.  – ISBN978-5-9704-4257-9. – Текст : электронный //ЭБС: «Кон-

сультант студента» : [сайт]. — URL: http://www.studentlibrary.ru/book / 

URL:9785970442579 http. 

Козлова, О.А. Физическое воспитание студентов с ослабленным здоро-

вьем [Электронный ресурс] /   О.А. Козлова. - Москва:   Проспект, 2017. – 64 

с. - ISBN978-5-392-24207-8- Текст : электронный // ЭБС «Консультант сту-

дента» [сайт]. URL:  

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785392242078.html 

Лечебная  и адаптивная физическая культура. Плавание[Электронный 

ресурс]: учебное пособие для среднего профессионального образования / 

Н.Ж. Булгакова, С.И. Морозов, О.И. Попов, Т.С. Морозова : под редакцией 

И.Ж. Булгаковой. – 3-е изд., перераб. И доп. – Москва : Издательство Юрайт, 

2021. – 399 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534—08973-

8. – Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. URL: 

https://urait.ru/bcode/474473.  

 

3.3. Применяемые образовательные технологии. 

При организации и проведении учебных занятий по дисциплине приме-

няются элементы следующих инновационных педагогических технологий: 

- игровые  технологии; 

- здоровье сберегающие технологии. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения тестирования, зачета, 

экзамена,  а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

В результате освоения учебной дис-

циплины обучающийся должен 

уметь:  

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

 

Текущий  контроль в форме: 

- контрольные нормативы по темам; 

- написания рефератов, сообщений. 

 

Промежуточная аттестация в форме  

дифференцированного зачета. 
 

http://www.studentlibrary.ru/book
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785392242078.html
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знать: 

о роли физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни 
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РЕКОМЕНДУЕМЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ  

ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

СТУДЕНТОВ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ  

 

Вид упражнений 

Оценки 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

Бег 100 м (сек) 13,2 14,0 14,8 16,02 17,0 17,5 

Бег 500 м (мин. сек)    1,55 2,05 2,15 

Бег 1000 м (мин. сек) 3,20 3,25 3,30    

Бег 2000 м (мин. сек)    11,00 11,50 12,30 

Бег 3000 м (мин. сек) 12,330 13,30 14,30    

Метание гранаты: 

500 г (м) 

700 г (м) 

 

 

40 

 

 

35 

 

 

30 

 

20 

 

18 

 

15 

Прыжки в длину с разбега  

(м.см) 

4,50 4,30 4,10 3,40 3,20 3,00 

Подтягивание (раз) 14 11 9    

Поднимание туловища из 

положения, лежа на спине (в 

мин раз) 

 

45 

 

40 

 

35 

 

35 

 

30 

 

25 

Сгибание и разгибание рук 

(раз) 

   14 12 10 

Плавание 50 м (сек) 48 54 б/у 60 75 б/у 

Бег на лыжах: 

3 км (мин. сек) 

5 км (мин) 

10 км (мин) 

 

 

25,30 

57 

 

 

26,30 

59 

 

 

28,30 

60 

 

18,00 

34,30 

 

19,30 

36,00 

 

22,00 

28,00 

Марш – бросок: 

3 км (мин) 

5 км (мин) 

 

 

30 

 

 

32 

 

 

34 

 

19 

 

21 

 

 

23 

Тесты по ППФП       
 

 

Преподаватель: ________________ Р.Р. Сайфутдинов 


