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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы: 

 Рабочая программа учебной дисциплины является частью 

общеобразовательной подготовки на основании следующих документов: 

– Федерального государственного образовательного стандарта по 

специальности 09.02.07 «Информационные системы и программирование», 

утвержденного приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 

09 декабря 2016 г. № 1547; 

– программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 

СПО 09.02.07 «Информационные системы и программирование». 

1.2.  Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: учебная дисциплина «Физическая культура» 

является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического 

цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по 

специальности 09.02.07 «Информационные системы и программирование». 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины. 

Цель: формирование ЗОЖ и основ физической культуры личности. Весь процесс 

физического воспитания направлен на повышение уровня здоровья молодежи, от 

которого зависят её интеллектуальный и физический потенциал; 

работоспособность; формирование жизненных, социальных и профессиональных 

мотиваций. 

Задачи: 

 понимание социальной значимости физической культуры и еѐ роли в 

развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;  

 знание научно-биологических, педагогических и практических основ 

физической культуры и здорового образа жизни;  
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 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и 

самовоспитание потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями 

и спортом;  

 овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 

совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, 

самоопределение в физической культуре и спорте;  

 приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 

возможностей, обеспечение общей и профессионально прикладной физической 

подготовленности к будущей профессии и быту;  

 создание основы для творческого и методически обоснованного 

использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих 

жизненных и профессиональных достижений. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих 

компетенций: 

ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации 

информации и информационные технологии для выполнения задач 

профессиональной деятельности. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 
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Планируемые результаты освоения учебной дисциплины: 

 

Код 

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 02. 

ОК 08. 

Осуществлять творческое сотрудничество в 

коллективных формах занятий физической культурой 

использовать систему практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и совершенствование 

профилирующих психофизических способностей и 

личностных качеств; владеть техническими приемами 

и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применять их в игровой и соревновательной 

деятельности, выполнять нормативы Всероссийского 

комплекса «ГТО»; формировать личностно 

ценностно-смысловые ориентиры и установки, 

системы значимых социальных и межличностных 

отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в 

процессе целенаправленной двигательной активности, 

способности их использования в социальной, в том 

числе профессиональной, практике; формировать 

навыки сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в 

процессе физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты; выполнять индивидуально-подобранные 

комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики; выполнять простейшие 

приемы самомассажа и релаксации; проводить 

самоконтроль во время занятий физическими 

упражнениями; преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; выполнять 

приемы самозащиты и самообороны, страховки и 

самостраховки; выполнять контрольные нормативы, 

предусмотренные государственным стандартом по 

лёгкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния 

здоровья и функциональных возможностей своего 

организма 

 

  

 

влияние 

оздоровительных 

систем физического 

воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и 

увеличение 

продолжительности 

жизни;  о роли 

физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека, патриотизме, 

уважении к своему 

народу, чувстве 

ответственности перед 

Родиной; формы 

занятий физической 

культурой, их целевое 

назначение и 

особенности 

проведения; способы 

контроля и оценки 

индивидуального 

физического развития и 

физической 

подготовленности; 

правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими 

упражнениями различной 

направленности. 
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Воспитательная работа 

 

Гуманитарный модуль 

Направление/ 

цели 

Создание условий, 

обеспечивающих 

Использование воспитательного потенциала 

учебного предмета 

Духовно-нравственное 

воспитание 

- духовно-нравственное 

развитие на основе 

традиционной 

национальной системы 

ценностей (духовных, 

этических, эстетических, 

интеллектуальных, 

культурных и др. (В1) 

Использование воспитательного потенциала 

предмета для: 

- духовно-нравственного развития 

общечеловеческих духовных и 

нравственных ценностей, формирования 

культуры этического мышления, 

способности морального суждения 

посредством моделирования ситуаций 

нравственного выбора и др. интерактивных 

методов обучения (дискуссий, диспутов, 

ролевых ситуаций) на учебных занятиях 

- приобщения к традиционным российским 

духовно-нравственных ценностям через 

содержание предметов.   

- формирование 

этического мышления и 

профессиональной 

ответственности 

специалиста (В2) 

1. Использование воспитательного 

потенциала предмета. 

2. Разработка новых инновационных курсов 

гуманитарной и межпредметной 

направленности. 

- формирование 

личностно-

центрированного 

подхода в 

профессиональной 

коммуникации, 

когнитивно-

поведенческих и 

практико-

ориентированных 

навыков, основанных на 

общероссийских 

традиционных ценностях 

(В3) 

Гражданское и 

патриотическое 

воспитание 

- формирование 

патриотического 

самосознания, 

стремления к реализации 

интересов Родины (В4) 

1. Использование воспитательного 

потенциала предмета для: 

- формирования сопричастности к судьбе 

Родины, индивидуально-личностного 

отношения к истории Отечества 

посредством изучения истории собственной 

семьи, региона в контексте истории России; 

 - формирования чувства гордости 

героическим прошлым народа, посредством 

изучения героических страниц истории 

Отечества, наполнения содержания 

предмета патриотическим содержанием; 
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- формирование неприятия искажения 

истории посредством выполнения учебно-

исследовательских заданий, 

ориентированных на изучение и проверку 

исторических фактов, критический анализ 

публикаций по истории России.  

 - формирование 

гражданской 

идентичности, 

гражданской и правовой 

культуры, активной 

гражданской позиции, 

навыков, необходимых 

для успешной 

самореализации в 

обществе (В5) 

Использование воспитательного потенциала 

предмета для формирования 

неравнодушного отношения к вопросам 

развития гражданского общества 

посредством включения в социально-

значимую, в том числе волонтерскую 

(добровольческую) деятельность, а также 

посредством исследовательских и 

творческих заданий соответствующего 

профиля (в рамках учебных заданий, 

самостоятельной работы и др.). 

 - формирование 

неприятия 

деструктивных 

идеологий (В6); 

- профилактика 

экстремизма и 

девиантного поведения 

(В7) 

1. Использование воспитательного 

потенциала предмета для формирования 

понимания многообразия культур и 

цивилизаций, их взаимодействия, 

многовариантности, формирования 

уважения к уникальности народов, культур, 

личности посредством тематического 

акцентирования  в содержании предметов  и  

учебных заданий; 

2. Использование воспитательного 

потенциала предмета для формирования 

понимания влияния  различных аспектов 

культуры и религии на общественную жизнь 

и формирование личности; роли  

нравственности, морали, толерантности в 

развитии общества  посредством 

тематического акцентирования  в 

содержании предметов  и  учебных заданий; 

3. Использование воспитательного 

потенциала предмета для  формирования 

неприятия экстремизма и девиантного 

поведения  посредством тематического 

акцентирования  в содержании предметов  и  

специализированных учебных заданий. 

Физическое воспитание 

 - формирование 

культуры здорового 

образа жизни, развитие 

способности к 

сохранению и 

укреплению здоровья 

(В8) 

Использование воспитательного потенциала 

предмета для: 

- формирования у обучающихся ценностей 

здорового образа жизни, посредством 

популяризация физической культуры и 

позитивных жизненных установок, 

побуждения студентов к активному образу 

жизни и занятию спортом; 

- формирования навыков здорового образа 

жизни, потребности в регулярных занятиях 

физической культурой и спортом 
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посредством проведения ежедневных 

физических тренировок, организации 

систематических занятий обучающихся 

физической культурой, спортом и туризмом, 

в том числе в рамках  спортивно-

ориентированных секций. 

Экологическое 

воспитание 

− формирование 

бережного отношения к 

природе и окружающей 

среде (В9) 

 Использование воспитательного 

потенциала предмета для: 

- развитие экологической культуры через 

учебные задания исследовательского 

характера, подготовку рефератов, докладов, 

презентаций, эссе, научно-образовательных 

проектов экологической направленности;  

- содействие развитию экологического 

мышления через изучение последствий 

влияния человека на окружающую среду. 

Культурное и 

эстетическое воспитание 

- воспитание 

эстетических интересов 

и потребностей (В10) 

Использование воспитательного потенциала 

предмета для повышения интереса 

обучающихся к изучению культурного 

наследия человечества, обогащения общей и 

речевой культуры через содержание 

предметов, выполнение учебных заданий, в 

том числе изучение классической 

литературы, подготовку творческих и 

исследовательских проектов, эссе, 

рефератов, дискуссий по вопросам культуры 

и др. 

Интеллектуальное 

воспитание 

 - формирование 

культуры умственного 

труда (В11) 

Использование воспитательного потенциала 

предмета для формирования культуры 

умственного труда посредством вовлечения 

студентов в учебные исследовательские 

задания, курсовые работы. 

- понимание 

социокультурного и 

межпредметного 

контекста развития 

различных научных 

областей (В12) 

1. Использование воспитательного 

потенциала предмета. 

2. Разработка новых инновационных курсов 

гуманитарной и межпредметной 

направленности. 

- способность 

анализировать 

потенциальные 

цивилизационные и 

культурные риски и 

угрозы в развитии 

различных научных 

областей (В13) 

1. Использование воспитательного 

потенциала предмета. 

2. Разработка новых инновационных курсов 

гуманитарной и межпредметной 

направленности. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 200 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  200 

в том числе:  

     теория - 

     практические занятия 196 

     лабораторные занятия - 

     контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 4 

Итоговая аттестация по дисциплине 

 Зачет/дифференцированный зачет 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

 

«Физическая культура» 
 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствуют 

элементы 

программы 

Тема 1. 

Комплексы 

упражнений  

 

 

Практическое занятие 

20 
ОК 02, 08 

 
1. Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. 

2. Выполнение комплексов упражнений для снижения (наращивания) массы тела. 

Тема 2. 

ОФП 

Практическое занятие  

20 
ОК 02, 08 

 

1. Выполнение построений, перестроений различных видов ходьбы, беговых и 

прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в 

парах, с предметами. 

Выполнение упражнений для тренировки основных групп мышц: рук и плечевого 

пояса, ног, живота (пресс) и спины: отжимание в упоре лежа на полу "кузнечик"; 

подтягивание, высокая и низкая перекладина; поднимание прямых ног до касания рук 

(перекладина); поднимание туловища, руки за голову, ноги закреплены; "складной 

ножик", пресс; "орлиные взмахи", спина; приседание на одной ноге, "пистолетик"; 

выпрыгивание из упора присев; выпрыгивание через скакалку на 2-х ногах за 1 

минуту; прыжки в длину с места. 
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Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствуют 

элементы 

программы 

2. Проведение подвижных игр различной интенсивности, эстафета. 

Выполнение общеразвивающих упражнений: без предметов, с гантелями, набивным 

мячом, скакалкой, обручем. 

Тема 3 

Лёгкая атлетика 

Практическое занятие 

20 
ОК 02, 08 

 

Разучивание, закрепление и совершенствование техник двигательных действий: бег на 

дистанции 60, 100, 200, 300, 400, 500 м; низкий и высокий старт, бег по пересеченной 

местности дистанции 1000-2000 м (юноши) и 500-1000 м (девушки), эстафетный бег; 

прыжок в длину с разбега способами "согнув ноги", "прогнувшись" 
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Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствуют 

элементы 

программы 

Тема 4 

Спортивные 

игры 

Практическое занятие  

1. Баскетбол. Перемещение по площадке. Ведение мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на 

уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в 

движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с 

мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. 

Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра 

30 
ОК 02, 08 

 

2.Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подач мяча: нижняя 

прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. 

Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка 

игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с 

мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. 

Учебная игра 
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Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствуют 

элементы 

программы 

Тема 5 

Атлетическая 

гимнастика 

Практическое занятие  

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. Упражнения с 

собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы регулирования 

нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных 

групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их 

сочетаний 

40 

ОК 02, 08 

 

Тема 6 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала  

ОК 02, 08 

 

Практическое занятие  

Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники: лыжных 

ходов, выполнение переходов с хода на ход, стойки спусков, способов подъемов, 

повороты на месте и в движении, способов торможения. Прохождение дистанций до 5 

км (девушки), до 10 км (юноши). 

26 
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Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствуют 

элементы 

программы 

 

Тема 7 

Гимнастика 

Практическое занятие 

Гимнастические перестроения на месте и в движении, Общеразвивающие упражнения 

с предметами и без предметов, акробатические упражнения: перекаты, кувырки, 

стойки, шпагаты и полушпагаты 

40 
ОК 02, 08 

 

Самостоятельная работа 4  

Всего:  200  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Для реализации  программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал для проведения практических занятий 

 Щиты баскетбольные с кольцами;  

 Сетки баскетбольные; 

 Стойки с волейбольной сеткой; 

 Гимнастические скамейки;  

 Шведская стенка Plastep ЭКО-2; 

 Мат гимнастический Plastep 100х200 см 8 см тент (синий-красный); 

 Обручи гимнастические пластиковые; 

 Мячи баскетбольные; 

 Мячи волейбольные; 

 Мячи футбольные; 

 Груша боксёрская на стойке; 

 Ракетки бадминтонные; 

 Сетки бадминтонные для соревнований; 

 Скакалки. 

Тренажерный зал для проведения практических занятий и 

самостоятельной работы 

 Гимнастические коврики; 

 Тренажёр универсальный; 

 Велотренажер; 

 Турник железный; 

 Скамейка для жима лёжа, сгибание и разгибание ног; 

 Стол для армрестлинга; 

 Скамейка для пресса; 
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 Штанги для тяги на блоке; 

 Колесо с ручкой для пресса; 

 Круг здоровья; 

 Скакалки; 

 Гантели. 

Лыжная база для проведения практических занятий 

 Стойки для лыж; 

 Лыжи беговые с ботинками (пласт.170-195 см) - 30 пар; 

 Палки лыжные 140-160 -30 пар. 

Помещение для самостоятельной работы. Библиотека ТТИ НИЯУ МИФИ, 

читальный зал с выходом в сеть Интернет и обеспечением доступа к электронной 

информационно-образовательной среде 

 Компьютер Дабл Ю Office Intel Pentium G3220/H81/DDR3 – 2 шт.; 

 Моноблок Lenovo S40-40 21.5" FHD CelDC – 8 шт. (обеспечены 

лицензионным и свободно распространяемым программным обеспечением, 

в том числе отечественного производства); Проектор;   

 Экран;  

 Принтер; 

 Выставочные шкафы – 4 шт.,  

 Столы ученические – 12 шт.,  

 Стулья ученические – 24 шт. 

 

3.3. Информационное обеспечение обучения  

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы. 

Основная литература:  

1. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / под редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва 

: Издательство Юрайт, 2025. — 609 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 
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978-5-534-18616-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://www.urait.ru/bcode/565611 

    Дополнительная литература 

1. Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://www.urait.ru/bcode/477602 

2.  Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://www.urait.ru/bcode/479827 

3. Алхасов, Д. С. Преподавание физической культуры по основным 

общеобразовательным программам : учебник для среднего профессионального 

образования / Д. С. Алхасов, С. Н. Амелин. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2024. — 230 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-15734-5. — Текст : электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://www.urait.ru/bcode/541331 

4. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры и спорта : 

учебник и практикум для среднего профессионального образования / 

Д. С. Алхасов. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 

216 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15307-1. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://www.urait.ru/bcode/563631 

 

 

 

 

https://www.urait.ru/bcode/477602?utm_campaign=rpd&utm_source=doc&utm_content=4733c4cffdaaf4777bf3b994f640601d
https://www.urait.ru/bcode/479827?utm_campaign=rpd&utm_source=doc&utm_content=4733c4cffdaaf4777bf3b994f640601d
https://www.urait.ru/bcode/541331?utm_campaign=rpd&utm_source=doc&utm_content=4733c4cffdaaf4777bf3b994f640601d
https://www.urait.ru/bcode/563631?utm_campaign=rpd&utm_source=doc&utm_content=4733c4cffdaaf4777bf3b994f640601d
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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, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, 

проектов, исследований. 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания: 

 

 влияние оздоровительных систем 

физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных 

заболеваний и увеличение 

продолжительности жизни; 

 формы занятий физической 

культурой, их целевое назначение и 

особенности проведения; 

 способы контроля и оценки 

индивидуального физического развития 

и физической подготовленности. 

 

 Реферат 

 собеседование 

Проведение 

устных опросов, 

письменных 

контрольных 

работ 

Умения:   

 

- 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. выполнять 

контрольные нормативы, 

предусмотренные государственным 

стандартом по лёгкой атлетике, 

гимнастике и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом 

состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

 защита практических 

занятий; 

 тестирование 

самостоятельное 

проведение студентом 

фрагмента занятия 

Проверка 

результатов и 

хода выполнения 

практических 

работ. 

Экзамен в виде 

защиты 

индивидуальных 

проектов 
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Формы оценки результативности обучения для зачета:  

 накопительная система баллов, на основе которой выставляется 

итоговая отметка;  

 или традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную 

работу, на основе которых выставляется итоговая отметка. 

Оценка индивидуальных образовательных достижений по результатам 

текущего контроля и промежуточной аттестации проводится в соответствии с 

универсальной шкалой (таблица) 

Процент результативности 

(правильности ответов) 

Качественная оценка индивидуальных образовательных 

достижений 

Балл (отметка) Вербальный аналог 

90 - 100 5 отлично 

75 - 89 4 хорошо 

60 - 74 3 удовлетворительно 
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