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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУР» 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

образовательной программы и составлена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

09.02.07 Информационные системы и программирование, утверждённым приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации 09 декабря 2016 № 1547, 

зарегистрированным в Министерстве юстиции Российской Федерации 26 декабря 2016 

года, регистрационный № 44936, входящим в укрупнённую группу ТОП-50 09.00.00 

Информатика и вычислительная техника, а также на основе примерной программы 

основной образовательной программы регистрационный номер 09.02.07-170511 дата 

регистрации 11/05/2017 на сайте Министерства образования и науки РФ в Федеральном 

реестре примерных образовательных программ http://reestrspo.ru/poop-list. ( Реквизиты 

решения о включении ПООП в реестр: Протокол № 9 от 30.03.2017) 

 
1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 
программы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему 

гуманитарному и социально-экономическому циклу. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
 

Код 
ПК, ОК 

Умения Знания Личностные 
результаты 
реализации 
программы 
воспитания: 

ОК 3 
ОК 4 
ОК 6 
ОК 7 
ОК 8 

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 

Роль физической культуры 
в общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека; 
Основы здорового образа 
жизни; 
Условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии 
(специальности); 
Средства профилактики 
перенапряжения. 

ЛР 1,  ЛР 7, ЛР 8, ЛР 
9, ЛР 10, ЛР 11, ЛР 14 

http://reestrspo.ru/poop-list
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данной профессии 
(специальности). 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

В результате освоения учебной дисциплины у обучающегося должны 
быть сформированы следующие личностные результаты реализации 
программы воспитания: 

ЛР 1- Осознающий себя гражданином и защитником великой 
страны ЛР  7-  Осознающий  приоритетную  ценность  личности  
человека; 
уважающий собственную и чужую уникальность в различных 

ситуациях, во всех формах и видах деятельности 
ЛР 8 -Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. 
Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных 
традиций и ценностей многонационального российского государства 

ЛР9-Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 
безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 
зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. 
Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или 
стремительно меняющихся ситуациях 

ЛР10- Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 
безопасности, в том числе цифровой 

ЛР 11- Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 
основами эстетической культуры 

ЛР 14- Проявляющий сознательное отношение к непрерывному 
образованию как условию успешной профессиональной и общественной 
деятельности демонстрирующий готовность к участию в инновационной 
деятельности Калужского региона. 

 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
(всего) 

182 

в том числе:  
Итого на практическую подготовку: 55 часов 
практические занятия 182 
Самостоятельная работа студента 2 
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала и формы организации деятельности 
обучающихся 

Объем 
в 

часах 

Практ. 
Подготовка 

Осваиваемы 
е элементы 
компетенц 
ий 

1 2 3   
Раздел 1. Основы физической культуры 6  ОК3 

ОК 4 
ОК 6 
ОК 7 
ОК 8 

Тема 1.1. 
Физическаякультуравпрофессиональнойпо 
дготовкеисоциокультурноеразвитие 
личности 

Содержание учебного материала  
1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 
здоровья 

 

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 
Контроль уровня совершенствования профессионально важных 
психофизиологических качеств 

 

В том числе, практических занятий  
  

Раздел 2. Легкая атлетика  
 
 
 
 
 
 

 
30 

 ОК3 
ОК 4 
ОК 6 
ОК 7 
ОК 8 

Тема 2.1. Бег на короткие дистанции. 
Прыжок в длину с места 

Содержание учебного материала  
1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  
2. Техника прыжка в длину с места  
В том числе, практических занятий  
Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 
Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, 
финиширования 
Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

 

  
Тема 2.2. Бег на длинные дистанции Содержание учебного материала  
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1. Техника бега по дистанции  
В том числе, практических занятий  
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 Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 
Разучивание комплексов специальных упражнений 
Техника бега по дистанции (беговой цикл) 
Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, 
повторный шаг) 
Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 
Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 
Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

   

  

Тема 2.3. Бег на средние дистанции 
Прыжок в длину с разбега. 
Метание снарядов. 

Содержание учебного материала  
1. Техника бега на средние дистанции.  
В том числе, практических занятий  
Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение 
К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши 
Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом 
«согнув ноги» 
Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 
Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 
Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный 
норматив 
Техника метания гранаты 
Техника метания гранаты, контрольный норматив 

 

  
Раздел 3. Баскетбол  

 
 
 
 

 
34 

 ОК3 
ОК 4 
ОК 6 
ОК 7 
ОК 8 

Тема 3.1. Техника 
выполнения ведения 
мяча, передачи и 
броска мяча в 
кольцо с места 

Содержание учебного материала  
1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ  
Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с 
места 
Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

 

  
Тема 3.2. Техник выполнения ведения и Содержание учебного материала  
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передачи мяча в движении, ведение –2 
шага – бросок 

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 
«ведение – 2 шага – бросок». 

 

В том числе, практических занятий  
Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска  
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 мяча в 
кольцо с места 
Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, 
выполнения 
упражнения «ведения-2 шага-бросок 

   

Самостоятельная работа обучающихся  
Тема 3.3. Техника выполнения 
штрафного броска, 
ведение, ловля и 
передача мяча в 
колоне и кругу, 
правила баскетбола 

Содержание учебного материала  

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 
мяча в колоне и кругу 
2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста 
3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

 

В том числе, практических занятий  
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и 
передача 
мяча в колоне и кругу 
Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 
баскетболиста 

 

Тема 3.4. 
Совершенствование 
техники владения 
баскетбольным 
мячом 

Содержание учебного материала  
1. Техника владения баскетбольным мячом  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ  
Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок 
мяча сместа под кольцо 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

 

  
Раздел 4. Волейбол  

 
 
 

 ОК3 
ОК 4 
ОК 6 
ОК 7 
ОК 8 

Тема 4.1. Техника 
перемещений, стоек, 
технике верхней и 
нижней передач 

Содержание учебного материала  
1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач 
двумяруками 

 

В том числе, практических занятий  
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двумя руками Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения 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 послеперемещения 

 
42 
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 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 

   

  

Тема 4.2.Техника 
нижней подачи и 
приёма после неё 

Содержание учебного материала  
1. Техника нижней подачи и приёма после неё  
В том числе, практических занятий  
Отработка техники нижней подачи и приёма после неё  

  

Тема 4.3.Техника 
прямого 
нападающего удара 

Содержание учебного материала  
1. Техника прямого нападающего удара  
В том числе, практических занятий  
Отработка техники прямого нападающего удара  

  
Тема 4.4. 
Совершенствование 
техники владения 
волейбольным 
мячом 

Содержание учебного материала  
1. Техника прямого нападающего удара  
В том числе, практических занятий  
Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. 
Приём 
контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на 
площадке 
Учебная игра с применением изученных положений. 
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

 

Раздел 5. Атлетическая гимнастика  
 
 

 ОК3 
ОК 4 
ОК 6 
ОК 7 

Тема 5.1 
Легкоатлетическая 
гимнастика, работа 

Содержание учебного материала  
1. Техника коррекции фигуры  
В том числе, практических занятий  
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на тренажерах Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 
Строевые упражнения. ОРУ с гантелями. 
Силовая тренировка на тренажерах. 
Упражнения прикладной гимнастики. 
ОРУ с гимнастической палкой 
Развитие гибкости. ОРУ с фитболом. 

 
36 

 ОК 8 
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 Партерная гимнастика. 
Упражнения для развития пресса. 
Прикладные виды гимнастики, Развитие координации движения. 
Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

   

Раздел 6. Лыжная подготовка  
 
 
 
 
 
 

 
34 

 ОК3 
ОК 4 
ОК 6 
ОК 7 
ОК 8 

Тема 6.1. Лыжная подготовка Содержание учебного материала  
Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена 
кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена 
конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)). 

 

В том числе, практических занятий  
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 
попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. 
Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, 
прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на 
лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 
км (юноши). 
Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника 
передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по 
дистанции. Бег на дистанции до 500 метров. Подвижные игры на коньках. 
Кроссовая подготовка. 
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

 

Самостоятельная работа обучающихся 
составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного 
труда 
изучение правил по спортивным играм (волейбол, баскетбол) судейство соревнований по различным видам спорта 

   

Промежуточная аттестация – дифференцированный зачет 2   
Всего: 182   



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины используются следующие специальные 

помещения: универсальный спортивный зал, тренажёрный зал, раздевалки с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; 

сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, 

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с 

комплектом различных отягощений, бодибары); 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические 

коврики, фитболы). 

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка 

резиновая разметочная для прыжков и метания; 

оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической 

подготовке. 

Для занятий лыжным спортом: 

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и 

теплыми раздевалками; 

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям 

безопасности; 

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и т.п.). 

Технические средства обучения: 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, 

экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. 
 
 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации имеет 

печатные и электронные образовательные и информационные ресурсы для использования в 

образовательном процессе 

 
3.2.1. Печатные издания 

1. Бишаева А.А. Физическая культура 2015 ОИЦ «Академия» 

2. Бороненко В.А., Рапопорт Л.А. –Здоровье и физическая культура студента. – М.: ИНФРА, 
2010. 
3. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: учебник для 
вузов [Текст] / В.И. Ильинич. - М.: Гардарики, 2009 -366 с. 

11 



12  

Дополнительные источники: 
1. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические рекомендации.   

-   Владивосток:   Изд-во   МГУ   им.   адм.   Г.И. Невельского, 2014. - 47 с. 
2. Боровских В.И.,  Мосиенко М.Г. Физическая культура и 

самообразование  учащихся  средних  учебных  заведений: 
методические   рекомендации.   -   Мичуринск:   Изд-во   МичГАУ,   2015- 
66 с. 

3. Бурбо,Л.  Тренируем  мышцы  живота  и  спины  за  10  минут  в  день 
[Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2015 - 160 с. 

4. Бурбо,Л.  Тренируем  мышцы  ног  и  ягодиц  за  10  минут  в  день  [Текст]  / Люси 
Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2014 - 160 с. 

5. Бурбо,Л.   Фитбол за   10 минут   в   день   [Текст] / Люси   Бурбо. - Ростов  
н/дону:  «Феникс»,  2014  -  160  с.  Волков  Л.  В.  Физическое воспитание  
учащихся  [Текст]  /  Л.  В.  Волков - Киев: Издательство 
Олимпийская литература. - 2009- 290с. 

Интернет – ресурсы: 
1. http://www.volley.ru/ 
2. http://www.russiabasket.ru/ 
3. http://www.rfs.ru/ 
4. http://www.minsport.gov.ru/ 
5. http://www.sport.saratov.gov.ru/ 
6. http://sport.mos.ru/ 
7. http://www.rusathletics.com/ 
8. http://www.olympic.ru/ 
9. http://infosport.ru/ 

 
3.2.4. Особенности организации образовательной деятельности для лиц с 

ограниченными возможностями здоровья 
Содержание среднего профессионального образования и условия организации обучения в ПОЧУ 

«КИД» студентов (слушателей) с ограниченными возможностями здоровья определяются адаптированной 
образовательной программой (при необходимости), а для инвалидов также в соответствии с индивидуальной 
программой реабилитации инвалида. 

Обучение по ППССЗ студентов (слушателей) с ограниченными возможностями здоровья 
осуществляется в ПОЧУ «КИД» с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных 
возможностей и состояния здоровья таких лиц. 

В ПОЧУ «КИД» созданы специальные условия (система оповещения, кнопки вызова помощи, 
бегущие строки, специализированные парты и кабинет для индивидуальных занятий) для получения 
среднего профессионального образования студентами (слушателями) с ограниченными возможностями 
здоровья. 

Под специальными условиями для получения среднего профессионального студентов (слушателей) 
с ограниченными возможностями здоровья понимаются условия обучения, воспитания и развития таких лиц, 
включающие в себя использование специальных образовательных программ и методов обучения и 
воспитания, специальных учебников, учебных пособий и дидактических материалов, специальных 
технических средств обучения коллективного и индивидуального пользования, предоставление услуг 
ассистента (помощника), оказывающего студентам (слушателям) необходимую техническую помощь, 
проведение групповых и индивидуальных коррекционных занятий, обеспечение доступа в здания ПОЧУ 
«КИД» и другие условия, без которых невозможно или затруднено освоение образовательных программ 
лицам с ограниченными возможностями здоровья. 

http://www.volley.ru/
http://www.russiabasket.ru/
http://www.rfs.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.sport.saratov.gov.ru/
http://sport.mos.ru/
http://www.rusathletics.com/
http://www.olympic.ru/
http://infosport.ru/
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В целях доступности получения среднего профессионального образования студентам (слушателям) 
с ограниченными возможностями здоровья ПОЧУ «КИД» обеспечивается: 

−для слушателей с ограниченными возможностями здоровья по слуху услуги сурдопереводчика и 
обеспечение надлежащими звуковыми средствами воспроизведения информации; 

−для студентов (слушателей), имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата, материально-
технические условия обеспечивают возможность беспрепятственного доступа в учебные помещения, 
столовые, туалетные и другие помещения ПОЧУ «КИД», а также их пребывания в указанных помещениях 
(наличие пандусов, поручней, расширенных дверных проемов и других приспособлений). 

Образование студентов (слушателей) с ограниченными возможностями здоровья может быть 
организовано как совместно с другими студентами (слушателями), так и в отдельных группах. Численность 
лиц с ограниченными возможностями здоровья в учебной группе устанавливается до 15 человек. 

С учетом особых потребностей студентов (слушателей) с ограниченными возможностями здоровья 
в ПОЧУ «КИД» обеспечивается предоставление учебных, лекционных и иных материалов в электронном 
виде. 
С учетом особых потребностей студентов (слушателей) с ограниченными возможностями здоровья в 
колледже предусмотрена возможность обучения по индивидуальному плану, а также по запросу 
разрабатывается индивидуальная траектория обучения. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы контроля 

умения: 
• Использовать 
физкультурно-оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей; 
• Применять рациональные 
приемы двигательных функций в 
профессиональной деятельности 
• Пользоваться средствами 

«Отлично» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
умения сформированы, все 
предусмотренные программой 
учебные задания выполнены, 
качество их выполнения 
оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
некоторые  умения 
сформированы недостаточно, 
все предусмотренные 
программой учебные задания 
выполнены, некоторые виды 
заданий выполнены с 
ошибками. 

«Удовлетворительно»  - 
теоретическое    содержание 
курса освоено частично, но 
пробелы   не    носят 
существенного     характера, 
необходимые умения работы 
с освоенным материалом в 
основном  сформированы, 
большинство 
предусмотренных 
программой       обучения 
учебных заданий выполнено, 
некоторые из   выполненных 
заданий содержат ошибки. 

«Неудовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса не освоено, 
необходимые умения не 
сформированы, выполненные 
учебные задания содержат 
грубые ошибки. 

• Компьютерное 
тестирование на знание 
терминологии по теме; 
• Контрольная работа 
• Самостоятельная 
работа. 
• Наблюдение за 
выполнением практического 
задания. (деятельностью 
студента) 
• Оценка выполнения 
практического 
задания(работы) 
• защита рефератов 

профилактики перенапряжения 
характерными для данной 
профессии (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  профессии 
(специальности) 
• Средства профилактики 
перенапряжения 
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