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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения программы 

 Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 09.02.07 

Информационные системы и программирование. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Учебная дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему 

гуманитарному и социально экономическому циклу. 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Код  

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 03 

Планировать и 

реализовывать 

собственное 

профессиональное и 

личностное развитие, 

предпринимательскую 

деятельность в 

профессиональной 

сфере, использовать 

знания по финансовой 

грамотности в 

различных жизненных 

ситуациях. 

определять актуальность 

нормативно-правовой 

документации в 

профессиональной 

деятельности; применять 

современную научную 

профессиональную 

терминологию; определять и 

выстраивать траектории 

профессионального развития 

и самообразования 

содержание актуальной 

нормативно-правовой 

документации; современная 

научная и профессиональная 

терминология; возможные 

траектории 

профессионального развития 

и самообразования 

ОК 04 

Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе 

и команде. 

организовывать работу 

коллектива и команды; 

взаимодействовать с 

коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности 

психологические основы 

деятельности коллектива, 

психологические 

особенности личности; 

основы проектной 

деятельности 

ОК 06 

Проявлять 

гражданско-

патриотическую 

позицию, 

демонстрировать 

осознанное поведение 

на основе 

традиционных 

общечеловеческих 

описывать значимость своей 

специальности 

сущность гражданско-

патриотической позиции, 

общечеловеческих 

ценностей; значимость 

профессиональной 

деятельности по 

специальности 



 

ценностей, в том 

числе с учетом 

гармонизации 

межнациональных и 

межрелигиозных 

отношений, 

применять стандарты 

антикоррупционного 

поведения. 

ОК 08 

Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности. 

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 

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 

 

Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код личностных 

результатов  

реализации  

программы  

воспитания 

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 

ЛР 9 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 

отраслевыми требованиями к деловым качествам личности  

Демонстрирующий умение эффективно взаимодействовать в 

команде, вести диалог, в том числе с использованием средств 

коммуникации 

ЛР 13 

  



 

 

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  168 

в том числе: 

теоретическое обучение 0 

практические занятия (если предусмотрено) 154 

Самостоятельная работа1 14 

Промежуточная аттестация в форме зачета с оценкой 6 сем. 

 

                                                           
1
Самостоятельная работа в рамках образовательной программы планируется образовательной организацией 

с соответствии с требованиями ФГОС СПО в пределах объема учебной дисциплины в количестве часов, 

необходимом для выполнения заданий самостоятельной работы обучающихся, предусмотренных 

тематическим планом и содержанием учебной дисциплины. 



 

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 

Осваиваемы

е элементы 

компетенций 

1 2 3  

Раздел 1. Основы физической культуры 2 ОК 03 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 08 

Тема 1.1. 

Физическаякульту

равпрофессиональн

ойподготовкеисоци

окультурноеразвит

ие личности 

Содержание учебного материала  

2 

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 и лабораторных работ  

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 2. Легкая атлетика 40 ОК 03 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 08 

Тема 2.1.  

Бег на короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину с 

места 

Содержание учебного материала  

12 

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта 

2. Техника прыжка в длину с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 2.2. 

 Бег на длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала  

14 

1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.3.  

Бег на средние 

дистанции 

Прыжок в длину с 

разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала  

14 

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 3. Баскетбол 40 ОК 03 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 08 

Тема 3.1.  

Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала  

10 

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 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.2.  

Техника 

выполнения 

ведения и передачи 

мяча в движении, 

ведение –2 шага – 

бросок 

Содержание учебного материала  

10 

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 



 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика 

Тема 3.3.  

Техника 

выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила баскетбола 

Содержание учебного материала  

10 

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 и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 3.4. 

Совершенствовани

е 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  

10 

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 

Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 4. Волейбол 38 ОК 03 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 08 

Тема 4.1.  

Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала  

8 

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

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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 после 

перемещения 

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 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.2. 

Техника 

Содержание учебного материала   
10 

1. Техника нижней подачи и приёма после неё  



 

нижней подачи и 

приёма после неё 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.3. 

Техника 

прямого 

нападающего удара 

Содержание учебного материала   

10 

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 4.4. 

Совершенствовани

е 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   

10 

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 10 ОК 03 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 08 

Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала   

10 

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 6. Лыжная подготовка 38 ОК 03 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 08 

Тема 6.1. 

 Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала  

38 

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 и лабораторных работ 

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).  

Катание на коньках.  

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  

Промежуточная аттестация в форме зачета с оценкой   

Всего: 168  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала.  

Оборудование: 

-волейбольные, баскетбольные и футбольные мячи, скакалки, обручи, мат и 

коврики для растяжки и выполнения упражнений. 

-рабочее место преподавателя. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы. 

 

3.2.1. Основная литература 

1. Физическая культура и спорт в вузе: учебное пособие: [16+] / А.В. Завьялов, 

М.Н. Абраменко, И.В. Щербаков, И.Г. Евсеева. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 

106 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572425 (дата обращения: 14.10.2020). – ISBN 

978-5-4499-0718-9. – Текст: электронный.  

2. Болманенкова, Т.А. Основы физического воспитания: учебное пособие: [12+] / 

Т.А. Болманенкова. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 236 с.: табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983 (дата 

обращения: 14.10.2020). – Библиогр.: с. 218-221. – ISBN 978-5-4499-0197-2. – DOI 

10.23681/571983. – Текст: электронный.  

3. Ериков, В.М. Анатомо-физиологические особенности организма человека: 

учебное пособие: [16+] / В.М. Ериков, А.А. Никулин, Т.А. Сидоренко; Рязанский 

государственный университет имени С. А. Есенина. – Москва; Берлин: Директ-Медиа,  

317 с.: ил., схем. – Режим доступа: по подписке. – 

URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=596059 (дата обращения: 14.10.2020). – 

Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4499-1511-5. – DOI 10.23681/596059. – Текст: электронный. 

 4. Татарова С.Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих 

здоровый образ жизни студентов [Электронный ресурс] / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. — 

Электрон. текстовые данные. — М.: Научный консультант, 2017. — 211 c. — 978-

59909615-6-2. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/75150.html 

3.2.2. Дополнительная литература 

1. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов 

[Электронный ресурс]: учебное пособие / М.С. Эммерт [и др.]. — Электрон. текстовые 

данные. — Омск: Омский государственный технический университет, 2017. — 112 c. — 

978-5-8149-2547-3. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78446.html  

2. Тычинин, Н.В. Элективные курсы по физической культуре и спорту: учебное пособие / 

Н.В. Тычинин; Министерство образования и науки РФ, Воронежский государственный 

университет инженерных технологий. - Воронеж: Воронежский государственный 

университет инженерных технологий, 2017. - 65 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-00032-

250-5; То же [Электронный ресурс]. - 

URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033  

 

3.2.3. Интернет-ресурсы 

http://www.iprbookshop.ru/75150.html


 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-

isport/library/2019/08/17/elektronnyeobrazovatelnye-resursy-po-fizicheskoy-Электронные 

образовательные ресурсы по физической культуре  

2 http://teoriya.ru/ru журнал -«Теория и практика физической культуры».   

3. Быченков С.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник для студентов 

высших учебных заведений / С.В. Быченков, О.В. Везеницын. — Электрон. текстовые 

данные. — Саратов: Вузовское образование, 2016. — 270 c. — 2227-8397. — Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/49867.html  

4. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Е.С. Григорович [и др.]. 

— Электрон. текстовые данные. — Минск: Вышэйшая школа, 2014. — 351 c. — 978-985-

06-2431-4. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/35564.html   

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

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 профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

профессии (специальности) 

«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 

Тестирование; устный 

опрос; доклад, заполнение 

таблицы с результатами 

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 

 

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. 

 

 

 

 



 

 


