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1. ПАСПОРТ 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 СПО    

09.02.07 «Информационные системы и программирование»  утвержденного 

приказом Министерства образования и науки РФ от 09.12.2016 № 1547, 

зарегистрированного Минюст 26.12.2016 г. № 44936, укрупнённая группа 

09.00.00 Информатика и вычислительная техника. 

Программа учебной дисциплины может быть использована в 

программах дополнительного профессионального образования. 

1.2.Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

Программа относится к циклу дисциплин общегуманитарного и социально-

экономического цикла (ОГСЭ) 

1.3. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения 

дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен  

уметь: 

− использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья; 

− достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен  

знать: 

− о роли физической культуры в общекультурном; 

профессиональном и социальном развитии человека; 

− основы здорового образа жизни. 
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1.4 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:  

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формировать общие 

компетенции (ОК):   
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, 

предпринимательскую 

деятельность в 

профессиональной 

сфере, использовать 

знания по 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 

Знания: 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. 

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-

патриотическую 

позицию, 

демонстрировать 

осознанное поведение 

на основе 

традиционных 

общечеловеческих 

ценностей, в том числе с 

учетом гармонизации 

межнациональных и 

межрелигиозных 

отношений, применять 

стандарты 

антикоррупционного 

поведения 

Умения: описывать значимость своей 

специальности 

Знания: сущность гражданско-патриотической 

позиции, общечеловеческих ценностей; 

значимость профессиональной деятельности по 

специальности 
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ОК 07 Содействовать 

сохранению 

окружающей среды, 

ресурсосбережению, 

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 

  1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:   

2курс 09.02.03 «Информационные системы и программирование» 

квалификация Специалист по информационным системам максимальной 

учебной нагрузки обучающегося 70часов, в том числе: обязательной 

аудиторной учебной нагрузки обучающегося 70 часов. 

 3курс: 09.02.03 «Информационные системы и программирование» 

квалификация Специалист по информационным системам максимальной 

учебной нагрузки обучающегося 66 часа, в том числе: обязательной 

аудиторной учебной нагрузки обучающегося 66 часа. 

 4курс: 09.02.03 «Информационные системы и программирование» 

квалификация Специалист по информационным системам максимальной 

учебной нагрузки обучающегося 32 часа, в том числе: обязательной 

аудиторной учебной нагрузки обучающегося 32 часа 
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2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы
Объем в

часах

Объем образовательной программы  168

В том числе:

теоретическое обучение 0

практико-ориентированное обучение  30

практические занятия (если предусмотрено) 168

Из них промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2
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Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура  

 09.02.03 «Информационные системы и программирование» квалификация Специалист по информационным системам 

 2-4 курс 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

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. 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие 

личности 

(профессионально-

ориентированное 

обучение) 

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 и лабораторных работ  

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 2. Легкая атлетика 

36 

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 
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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 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 

Метание 

снарядов. 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 3. Баскетбол 

26 

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 

Самостоятельная работа обучающихся  
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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 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  

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. 

Совершенствован

ие 

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 с места под 

кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 4. Волейбол 

22 

ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

Тема 4.1.  

Техника 

перемещений, 

Содержание учебного материала  

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

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
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стоек, 

технике верхней и 

нижней передач 

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 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 

ОК 8 

 

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 лабораторных 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 удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 4.4. 

Совершенствован

ие 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   

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 

44 

ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

Тема 5.1 

Легкоатлетическ

ая 

Содержание учебного материала   

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
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гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Комплекс упражнений с гимнастической палкой, скакалкой. 

Комплекс силовых упражнений с набивными мячами 

Освоение техники комплексных упражнений на верхний плечевой пояс 

Составление и проведение комплексов ОРУ без предметов, с предметами (мячи, палки, 

скакалки и др.) 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании 

напряжения с расслаблением, упражнения на внимание. 

ОК 8 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 6. Бадминтон 

14 

 

ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема.6.1. Игровая 

стойка, основные 

удары в 

бадминтоне 

Содержание учебного материала  

Игровая стойка, хватка ракетки, основные удары (справа, слева), 

спец. дыхательные упражнения, комплексы атлетической гимнастики.  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Практическое занятие № 31. Выполнение упражнений для укрепления мышц кистей, 

плечевого пояса, ног, брюшного пресса, комплексы упражнений атлетической и дыхательной 

гимнастики 

 

Тема 6.2. Подачи Содержание учебного материала 

Подачи: короткая, плоская, высокая, основной способ подачи. 

В том числе практических занятий 

Практическое занятие № 32. Отработка подач 

Тема 6.3. 

Нападающий удар 

Содержание учебного материала: 

Атакующие удары, нападающий удар «смэш» 

 В том числе практических занятий 

Практическое занятие № 33. Отработка атакующих ударов, нападающего удара «смэш» 

Тема 6.4.  

Судейство 

соревнований по 

бадминтону 

Содержание учебного материала 

Основы методики судейства по избранному виду спорта. Правила соревнований. Техника и 

тактика игры. Практика судейства. Судейство соревнований по бадминтону, знание техники и 

тактики игры; правила судейства; правила игры, игра по упрощенным правилам, по правилам, 
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одиночные, парные игры 

В том числе практических занятий 

Практическое занятие № 34. Игра по упрощённым правилам. Судейство соревнований по 

бадминтону 

Практическое занятие № 35. Контроль техники подач, ударов справа, слева 

Практическое занятие № 36. Контроль техники игры: одиночные, парные игры 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2  

Всего: 168  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены 

следующие специальные помещения: 

 спортивный зал; 

тренажерный зал; 

открытая спортивная площадка; 

раздевалки. 

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 (гантели, утяжелители, резина, 

штанги с комплектом различных отягощений);  

− оборудование для занятий аэробикой (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  

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 

1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10—11 кл. — М.: 

Издательство «Спорт», 2016. – 236 с. 

2. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – 

М.: Дрофа, 2015. – 316 с. 

3. Решетников Н. В. Физическая культура.: учеб.пособие для студентов 

учреждений сред. проф. образования. — М.: Мастерство, 2016. – 223 с. 

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л. Физическая культура: 

учеб.пособия для студентов СПО. — М.: Мастерство, 2017. – 148 с. 

            5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое 

пособие / Ю. С. Филиппова. — Москва: ИНФРА-М, 2020. — 197 с. — 

(Среднее профессиональное образование).  

            6. Волков, С. Р. Здоровый человек и его окружение: учебник / С.Р. 

Волков, М.М. Волкова. — Москва: ИНФРА-М, 2021. — 641 с. — (Среднее 

профессиональное образование).  

Печатное издание 
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            7. А.А.Бишаева. Физическая культура. Учебник для студентов. СПО. 

М., Издательский центр «Академия», 2017 

3.2.1 Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. 

– Режим доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 

2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  

3. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/ 

4. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-

практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа : 

http://lfksport.ru/ 

5. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.teoriya.ru 

6. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  

7. Официальный сайт Паралимпийского комитета России 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/ 

8. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru  

9. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://www.libsport.ru/ 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/ 

11. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: 

учебное пособие для СПО/ С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – 

Электрон.текстовые данные. – Саратов: Профобразование, 2017. – 120 c. – 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70294.html. – ЭБС «IPRbooks» 

12. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: 

учебник / И. С. Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. 

Мацур, И. В. Сидоренко, Н. А. Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-

ДАНА, 2015. – 431 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/52588. – ЭБС 

«IPRbooks» 

13. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для 

высших учебных заведений физической культуры и спорта/ С. С. Даценко [и 

др.]. – Электрон.текстовые данные. – М.: Спорт, 2016. – 456 c. – Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/43905.html. – ЭБС «IPRbooks» 

3.2.2 Дополнительные источники  

1. Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / 

Гилазиева С. Р., Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский 

государственный университет, 2015. – Режим доступа: 

http://www.knigafund.ru/books/182748 

2. Лысова И. А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное 

пособие / Лысова И. А. – Электрон.текстовые данные. – М.: Московский 

http://lib.sportedu.ru/
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гуманитарный университет, 2011. – 161 c. Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/8625 

3. Теория, методика и практика физического воспитания [Электронный 

ресурс]: учебное пособие для студентов высших и средних образовательных 

учреждений физической культуры и спорта / Ч. Т. Иванков [и др.].  

Электрон.текстовые данные. – М.: Московский педагогический 

государственный университет, 2014. – 392 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70024.html. – ЭБС «IPRbooks» 

4. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной 

физической культуре : учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев ; под ред. С. П. 

Евсеева. – М. : Советский спорт, 2013 [ЗНБ УрФУ]. 

5. Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / 

Щанкин А. А., Николаев В. С. – М.: Директ-Медиа, 2015. – Режим доступа: 

http://www.knigafund.ru/books/183309 
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 4. Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины  

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий. 

  

 

Результаты обучения (освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

Обучающийся должен уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей 

-выполнять задания, связанные с самостоятельной 

разработкой, подготовкой, проведением студентом 

занятий или фрагментов занятий по изучаемым видам 

спорта. 

Итоговый контроль: 

-   зачет  

Текущий контроль: 

- оценивание практических умений по 

выполнению физических упражнений;    

Промежуточный контроль: 

- сдача нормативов. 

легкая атлетика оценка техники 

выполнения двигательных действий 

(проводится в ходе занятий) бег на 

короткие дистанции, средние ,длинные. 

Оценка фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического 

качества средствами легкой атлетики. 

спортивные игры. Оценка техники 

исполнения базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, 

подачи, передачи). Оценка технико-

тактических действий в ходе 

проведения контрольных соревнований 

по спортивным играм. Кроссовая 

подготовка. Оценка техники пробегания 

дистанций. 

общая физическая подготовка. Оценка 

уровня развития физических качеств. 

Обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа жизни; 
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