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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины 

ОУД.06 Физическая культура предназначена для изучения физической культуры в 

ГПОУ ТО «ТКСиОТ» в пределах освоения основной профессиональной 

образовательной программы СПО на базе основного общего образования при 

подготовке специалистов среднего звена по специальности 10.02.05 Обеспечение 

информационной безопасности автоматизированных систем 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

Учебная программа «Физическая культура» является частью основной 

профессиональной образовательной программы среднего профессионального 

образования, изучается в общеобразовательном цикле учебного плана и относится к 

общим дисциплинам.  

1.3 Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения 

учебной дисциплины: 

Освоение содержания учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура 

обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов: 

 личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию 

вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 

- приобретения личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

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; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физической 

деятельности; 
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-  формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 

-  готовность к служению Отечеству, его защите; 

 метапредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 

познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических знаний, в области анатомии, физиологии, психологии 

(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию 

по физической культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

 предметных: 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

подержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 
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видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, 

готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней 

и производственной гимнастики. 

• Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, 

прыжковых, в плавании. 

• Уметь составить комплексы физических упражнений для 

восстановления работоспособности после умственного и физического утомления. 

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических 

видов спорта (терренкур, кроссовая и подготовка). 

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения 

движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных 

упражнений. 

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести 

индивидуальные занятия двигательной активности. 

• Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при 

занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и 

факторы ее регуляции.  

• Уметь выполнять упражнения: 

- сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек – руки на опоре 

высотой до 50 см);  

- подтягивание на перекладине (юноши); 

- поднимание туловища из положения сидя, лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (девушки);  

- прыжки в длину с места; 

- бег 100 м; 

- бег: юноши – 3 км, девушки – 2  км (без учета времени);  

- тест Купера – 12-минутное передвижение;  

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины ОУД.06 

Физическая культура: 

общий объем учебной нагрузки – 117 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объём 

часов 

Общий объем учебной нагрузки 117 

в том числе:  

      теоретические занятия  4 

практические занятия 

из них контрольные занятия 

113 

10 

Промежуточная аттестация в форме зачета и дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ       4 часа 

Тема 1.1. 

Основы здорового образа 

жизни 

Введение. Физическая культура в обеспечении здоровья. 1 2 

Тема 1.2 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями 

Комплекс утренней физической зарядки. 1 2 

Тема 1.3. 

Самоконтроль 

занимающихся 

физическими 

упражнениями и спортом 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологичесих качеств. 1 2 

Тема 1.4. 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности 

обучающегося 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и 

психофизиологической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы 

физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических 

функций, к которым профессия предъявляет повышенные требования 

1 2 

Раздел II ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ         113 часов 

Тема 2.1 

Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Практическое занятие. 22 2 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, 

эстафетный бег 4x100 м, 4x400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на 

дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув 

ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; 

метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

  

Выполнение контрольных нормативов по л/а 3 
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Тема 2.2 

 

Футбол 

(для юношей) 

Практическое занятие. 18 3 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, 

остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика 

защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным 

правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

  

Выполнение зачетных заданий  по футболу 2 

 

Тема 2.3 

Волейбол 

 

 

Практическое занятие. 18 2 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча 

снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в 

сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам.  

  

Выполнение зачетных заданий  по волейболу 3 

 

Тема 2.4 

 

Баскетбол 

 

Практическое занятие. 18 2 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, 

применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. 

Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам 

  

Выполнение зачетных заданий  по баскетболу 

Ловля. Передача на время. Ведение и бросок на время. Броски по кольцу на время. Штрафной 

бросок.  Броски в кольцо с разных точек. 

2 

Практическое занятие. 9 2 
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Тема 2.5. 

 

Гимнастика 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с 

набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, 

упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы 

упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, 

совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и относительную силу 

избранных групп мышц. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 

групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий.  

Элементы единоборств 

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физических, нравственных и 

волевых качеств. 

  

 

Тема 2.6 

.Настольный теннис 

Практическое занятие. 6 2 

Основные правила игры в настольный теннис, ведение счета, судейство. Подача мяча, прием 

мяча, учебно-тренировочные игры. 

  

 

Тема 3.6. 

 

ОФП (круговая 

тренировка) 

Практическое занятие. 1

2 

2 

Круговая тренировка с целью развития силовых и скоростных качеств, силовой выносливости. 

Подтягивание, отжимание, поднимание туловища, приседания на одной ноге, прыжки, бег и пр. 

упражнения 

Упражнения со скакалкой, с гимнастической скамейкой, с использованием гимнастической 

стенки. Силовая гимнастика с партнером, упражнения с набивным мячом. Эстафеты: встречные, 

по кругу, с преодолением препятствий. 

Национальные виды спорта  (Русская лапта) 

  

Выполнение контрольных нормативов и зачетов по темам программы. 1

0 

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. - ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. - репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. - продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 



 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы учебной дисциплины требует наличия: 

 - спортивного зала, стадиона, стрелкового тира, тренажерного зала; 

- спортивного инвентаря (мячи, гири, шахматы, часы шахматные, футбольные стойки, 

гимнастические маты, перекладины, брусья, кони и др.); 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 

Для обучающихся 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. 

— М., 2018. 

2. Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — 

Смоленск, 2018. 

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: 

учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2018. 

Для преподавателей 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. 

федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 

23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 

№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в 

Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в 

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 

общего образования"». 

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО 

Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации 

получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего 

профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или 

специальности среднего профессионального образования». 

Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. 

пособие. — М., 2013. 

Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. 

Плавание. — М., 2014. 

Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. 

— Кострома, 2014. 

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под 

ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 

Интернет-ресурсы 

www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

www.goup32441.narod.ru  

 

 

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения учебных занятий, выполнения обучающимися внеаудиторной 

самостоятельной работы и промежуточной аттестации. 

 

Предметные результаты обучения 
Формы и методы контроля и оценки  

предметных результатов обучения  

- умение использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга; 

Оценка умения владения техническими и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, оценка умения применять их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

Оценка владения основными способами 

самоконтроля, физической 

работоспособностью, развития физических 

качеств. 

Оценка владения физическими 

упражнениями разной функциональной 

направленности и готовности к выполнению 

нормативов комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

- владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, подержания 

работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

- владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

- владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

 


