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1 Паспорт рабочей программы  учебной дисциплины
«ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1 Область применения программы
Рабочая  программа  учебной  дисциплины  является  частью  программы

подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в соответствии с ФГОС СПО по
специальности  (09.02.07 Информационные системы и программирование)

1.2 Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ:
дисциплина относится к (ОГСЭ, Общий гуманитарный и социально-экономи-

ческий учебный цикл)

1.3 Цели и планируемые результаты освоения учебной дисциплины

Код
ПК, ОК

Умения Знания

    ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7

    ОК 8

 —  Использовать физкультурно-
оздоровительную  деятельность
для  укрепления  здоровья,  до-
стижения  жизненных  и  профес-
сиональных целей
 — Применять рациональные 
приемы двигательных функций в
профессиональной деятельности
 —  Пользоваться  средствами
профилактики  перенапряжения
характерными  для  данной  про-
фессии (специальности)

 -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.

1.4  Компетенции, формируемые в результате освоения учебной
дисциплины «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

В  результате  изучения  учебной  дисциплины  формируются  следующие
компетенции:
Общие компетенции:

ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и лич-
ностное развитие

ОК 4. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
ОК 6. Проявлять  гражданско-патриотическую  позицию,  демонстрировать

осознанное  поведение  на  основе  традиционных  общечеловеческих
ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и
межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупцион-
ного поведения



ОК 7.
Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению,
применять знания об изменении климата, принципы бережливого 
производства, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях;

ОК 8. Использовать  средства  физической  культуры  для  сохранения  и
укрепления здоровья в процессе  профессиональной деятельности и
поддержания необходимого уровня физической подготовленности

      
2  Структура и содержание  учебной дисциплины

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы очная форма обучения

Вид учебной работы
Объем
часов

Объем образовательной программы 168
Объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем
в том числе:
теоретическое обучение -
практические занятия 162
консультации 2
Самостоятельная работа 4
Промежуточная аттестация в форме дифферинцированного зачета 2



        2.3 Тематический план и содержание  дисциплины  «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
(форма обучения - очная)

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала и 
формы организации деятельности обу-
чающихся

Объем
в ча-
сах

Осваива-
емые 
элементы 
компе-
тенций

1 2 3
Раздел 1. Основы физической культуры 2 ОК3

ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

Тема 1.1.
Физическаякультуравпрофессиональнойподготов-
кеисоциокультурноеразвитие личности

Содержание учебного материала 
1.  Основы здорового образа жизни. Фи-
зическая культура в обеспечении
здоровья
2. Самоконтроль студентов физическими
упражнениями и спортом.
Контроль уровня совершенствования 
профессионально важных психофизио-
логических качеств
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных работ 
Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 2. Легкая атлетика
40

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 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 
1. Техника бега по дистанции

В том числе, практических занятий и ла-
бораторных 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 
1. Техника бега на средние дистанции.

В том числе, практических занятий и ла-
бораторных 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 укорочен-
ного 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 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, пе-

редачи и броска мяча с места
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных работ
Овладение техникой выполнения ведения
мяча, передачи и броска мяча с места
Овладение и закрепление техникой веде-
ния 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 
1.  Техника  ведения  и  передачи  мяча  в
движении и броска мяча в кольцо -
«ведение – 2 шага – бросок».
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных 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

Содержание учебного материала 
1. Техника выполнения штрафного брос-



штрафного броска,
ведение, ловля и
передача мяча в
колоне и кругу,
правила баскетбола

ка, 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 ла-
бораторных работ
Совершенствование техники выполнения
штрафного броска, ведение, ловля и пе-
редача
мяча в колоне и кругу
Совершенствование техники выполнения
перемещения в защитной стойке
баскетболиста
Самостоятельная работа обучающихся

Тема 3.4.
Совершенствование
техники владения
баскетбольным
мячом

Содержание учебного материала 
1. Техника владения баскетбольным мя-
чом
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных 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 36 ОК3



ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

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

Содержание учебного материала 
1. Техника перемещений, стоек, технике 
верхней и нижней передач двумяруками
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных работ
Отработка действий: стойки в волейболе,
перемещения по площадке:
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя бо-
ковая, верхняя прямая, верхняя боковая. 
Прием мяча. Передача мяча. Напа-
дающие удары. Блокирование напа-
дающего удара. Страховка
у сетки. Обучение технике передачи мяча
двумя руками сверху и снизу на месте и 
после
перемещения
Отработка тактики игры: расстановка иг-
роков, тактика игры в защите, в нападе-
нии,
индивидуальные действия игроков с мя-
чом, без мяча, групповые и командные 
действия
игроков, взаимодействие игроков
Самостоятельная работа обучающихся 

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 и ла-



бораторных работ
Отработка техники нижней подачи и 
приёма после неё
Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 4.3.
Техника
прямого
нападающего удара

Содержание учебного материала 
1. Техника прямого нападающего уда-
ра
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных работ
Отработка техники прямого напа-
дающего удара
Самостоятельная работа обучающихся

Тема 4.4.
Совершенствование
техники владения
волейбольным
мячом

Содержание учебного материала 
1. Техника прямого нападающего уда-
ра
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных работ
Приём контрольных нормативов: переда-
ча 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 технически-
ми элементами в волейболе
Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 10 ОК3



ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

Тема 5.1
Легкоатлетическая
гимнастика, работа
на тренажерах

Содержание учебного материала 
1. Техника коррекции фигуры
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных работ
Выполнение упражнений для развития 
различных групп мышц
Круговая тренировка на 5 - 6 станций
Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 6. Лыжная подготовка 38 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 конько-
бежной подготовкой (обучением катанию
на коньках)). 
В том числе, практических занятий и ла-
бораторных работ
Одновременные бесшажный, одношаж-
ный, двухшажный классический ход и 
попеременные лыжные ходы. Полуконь-
ковый и коньковый ход. Передвижение 
по пересечённой местности. Повороты, 
торможения, прохождение спусков, 
подъемов и неровностей в лыжном спор-
те. Прыжки на лыжах с малого трампли-
на. Прохождение дистанций до 5 км (де-
вушки), до 10 км (юноши). 



Катание на коньках. 
Посадка. Техника падений. Техника пе-
редвижения по прямой, техника пере-
движения по повороту. Разгон, торможе-
ние. Техника и тактика бега по 
дистанции. Бег на дистанции до 500 мет-
ров.  Подвижные игры на коньках. 
Кроссовая подготовка. 
Бег по стадиону. Бег по пересечённой 
местности до 5 км.
Самостоятельная работа обучающихся 

Промежуточная аттестация 2
Всего: 168



3 Условия реализации программы учебной дисциплины

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обес-
печению

Для  реализации  программы  учебной  дисциплины  должны  быть
предусмотрены  следующие  специальные  помещения:  универсальный
спортивный зал,  тренажёрный зал, оборудованных раздевалок с душевыми
кабинами.

Спортивное оборудование: 
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзи-

ны, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в
бадминтон, 

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелите-
ли, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, ска-
калки, гимнастические коврики, фитболы).

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для
тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 

оборудование,  необходимое  для  реализации  части  по  профессио-
нально-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,  отве-

чающие 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 демонстра-
ции комплексов упражнений;

-  электронные носители с записями комплексов упражнений для де-
монстрации на экране. 

3.2 Информационное обеспечение обучения.
         Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, допол-
нительной литературы

Основные источники: 
Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента : учеб. по-

собие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. — 2-е изд., пере-раб. - М.: Альфа-М : 
ИНФРА-М, 2018. - 336 с.: ил. - ISBN 978-5-98281-157-8. - Текст : электрон-
ный. - URL: https  ://  znanium  .  com  /  catalog  /  product  /927378  

https://znanium.com/catalog/product/927378


          Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие
/ Ю.С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2022. — 197 с. — (Среднее про-
фессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : электрон-
ный. - URL: https  ://  znanium  .  com  /  catalog  /  product  /1815141  
 

4 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины
«ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Контроль и  оценка результатов  освоения  учебной  дисциплины  осу-
ществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и
лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися ин-
дивидуальных заданий. 

Результаты обучения
(освоенные умения,
усвоенные знания)

Формы и методы контроля и
оценки результатов обучения

умения:
• Использовать  физкультурно-
оздоровительную  деятельность  для
укрепления  здоровья,  достижения
жизненных  и  профессиональных  це-
лей;

• Применять  рациональные  при-
емы двигательных функций в профес-
сиональной деятельности

• Пользоваться средствами профи-
лактики  перенапряжения  характер-
ными  для  данной  профессии  (специ-
альности)

 —  Компьютерное  тестирование  на
знание терминологии по теме;
 — Тестирование
 — Контрольная работа
 — Самостоятельная работа.
 — Защита реферата
 — Семинар
 — Защита курсовой работы (проекта)
 — Выполнение проекта;
 —  Наблюдение  за  выполнением
практического  задания.  (деятельно-
стью студента)
 — Оценка выполнения практического
задания (работы)

знания: 
• Роль  физической  культуры  в
общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека;
• Основы здорового образа жизни;
• Условия  профессиональной  дея-
тельности  и  зоны  риска  физического
здоровья  для  профессии  (специально-
сти)
• Средства  профилактики  пере-
напряжения

https://znanium.com/catalog/product/1815141


Критерии оценки

«Отлично» - теоретическое содержание курса освоено полностью, без пробе-
лов, умения сформированы, все предусмотренные программой учебные зада-
ния выполнены, качество их выполнения оценено высоко.
«Хорошо» - теоретическое содержание курса освоено полностью, без пробе-
лов,  некоторые умения сформированы недостаточно,  все предусмотренные
программой учебные задания выполнены, некоторые виды заданий выполне-
ны с ошибками.

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

«Неудовлетворительно» - теоретическое содержание курса не освоено, необ-
ходимые умения не сформированы, выполненные учебные задания содержат.
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П.3.2 Информационное обеспечение обучения.
Обновлен перечень учебных изданий.

Протокол заседания
ПЦК № 1

от
01.09.2021 г.
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