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РАССМОТРЕНО 

на заседании Педагогического совета 

протокол от «09» февраля 2023 г. № 8 

 

  

 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана на 

основе требований федерального государственного образовательного стандарта по 

специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование, утвержденного 

Приказом Министерства и науки Российской Федерации от 09.12.2016 № 1547 (в 

действующей редакции, далее по тексту – ФГОС СПО); примерной основной 

образовательной программы, утвержденной протоколом Федерального учебно-

методического объединения по УГПС 09.00.00: от 15 июля 2021 г. № 3, зарегистрировано в 

государственном реестре примерных основных образовательных программ: 

регистрационный номер 6 Приказом ФГБОУ ДПО ИРПО № П-24 от 02.02.2022г., 

предъявляемым к структуре, содержанию, результатам освоения учебного предмета 

«Физическая культура», и является частью образовательной программы среднего 

профессионального образования - программы подготовки специалистов среднего звена 

АНПОО "СЦК при ЗУИЭП" по специальности 09.02.07 Информационные системы и 

программирование, квалификация «Программист». 
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1 Область применения рабочей программы 

 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы и разработана в соответствии с ФГОС СПО 

по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование.  

Рабочая программа учебной дисциплины предназначена для очно-заочной формы 

обучения с применением исключительно дистанционных образовательных технологий. 

 

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 
Учебная дисциплина ОГСЭ.05 Физическая культура входит в состав дисциплин 

гуманитарного и социально-экономического учебного цикла образовательной программы.  

 

1.3 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Код  

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 08 

 

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) 

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 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем в 

часах 

Объем образовательной программы  180 

в том числе: 

теоретическое обучение (установочные занятия) 34 

практические занятия (подготовка к сдаче нормативов) 24 

Самостоятельная работа 122 

Промежуточная аттестация: зачет, дифференцированный зачет 

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

 

 

 

 

 

№ 

 

 

 

Название занятий 

 

 

 

Тема 
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Аудиторная 
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Раздел 1. Основы физической культуры 

 

 

   ОК 08. 

 

1.  Тема 1.1. 

Физическаякультуравпрофессио

нальнойподготовкеисоциокульт

урноеразвитие личности 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных 

психофизиологических качеств 

10 2  

Раздел 2. Легкая атлетика    

2.  Тема 2.1.  

Бег на короткие дистанции. 

Прыжок в длину с места 

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

старта 

2. Техника прыжка в длину с места 

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 

10 2 2 
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3.  Тема 2.2. 

 Бег на длинные дистанции 

1. Техника бега по дистанции 

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 

10 2 2 

4.  Тема 2.3.  

Бег на средние дистанции 

Прыжок в длину с разбега. 

Метание снарядов. 

1. Техника бега на средние дистанции. 

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 

10 2 2 

Раздел 3. Баскетбол    

5.  Тема 3.1.  

Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча 

с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

10 2 2 

6.  Тема 3.2.  

Техника выполнения ведения и 

передачи мяча в движении, 

ведение –2 шага – бросок 

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

«ведение – 2 шага – бросок». 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

8 2 2 
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Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, 

выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

7.  Тема 3.3.  

Техника выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила баскетбола 

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 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, 

ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной 

стойке 

баскетболиста 

8 2 2 

8.  Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

1. Техника владения баскетбольным мячом 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», 

бросок мяча сместа под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

8 2 2 

Раздел 4. Волейбол    

9.  Тема 4.1.  

Техника 

перемещений, стоек, 

технике верхней и 

нижней передач 

двумя руками 

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

двумяруками 

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 

8 2 2 
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10.  Тема 4.2. 

Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

1. Техника нижней подачи и приёма после неё  

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

8 2 2 

11.  Тема 4.3. 

Техника 

прямого 

нападающего удара 

1. Техника прямого нападающего удара  

Отработка техники прямого нападающего удара 

8 2  

12.  Тема 4.4. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

1. Техника прямого нападающего удара 

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 

8 2 2 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика    

13.  Тема 5.1 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа 

на тренажерах 

1. Техника коррекции фигуры  

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

8 4 2 

Раздел 6. Лыжная подготовка    

14.  Тема 6.1. 

 Лыжная подготовка 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена 

кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть 

заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

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 

8 6 2 
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по дистанции. Бег на дистанции до 500 метров.  Подвижные игры на 

коньках.  

Кроссовая подготовка.  

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

  ИТОГО 122 34 24  

  Форма промежуточной аттестации – зачет, дифференцированный зачет     
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1 Минимальное материально-техническое обеспечение учебной дисциплины 

 

Реализация программы осуществляется с применением дистанционных образовательных 

технологий с учетом требований Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 

при реализации образовательных программ, утвержденного приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. №816 (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации от 18 сентября 2017 г., регистрационный N 48226). 

В колледже создана единая электронная информационно-образовательная среда (ЭИОС), 

представляющая собой совокупность электронных информационных и образовательных ресурсов, 

информационных и телекоммуникационных технологий, соответствующих технических и 

технологических средств, обеспечивающая освоение обучающимися образовательных программ или 

их частей, а также взаимодействие всех субъектов ЭО.  

Информационно-коммуникационная платформа «Сферум» обеспечивает возможность 

проведения всех видов занятий и взаимодействия педагогических работников с обучающимися в 

электронной информационно-образовательной среде. 

Самый большой элемент в системе ЭИОС – система управления обучением (LMS) 

«MOODLE». Она обеспечивает возможность фиксации хода образовательного процесса, текущего 

контроля успеваемости, проведение промежуточной и итоговой аттестации, реализация которых 

предусмотрена с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий.  

Электронные учебные кабинеты учебных дисциплин, междисциплинарных курсов, практик 

оснащены необходимыми учебно-методическими материалами: рабочими программами учебных 

предметов, курсов, дисциплин (модулей), электронными комплектами оценочных материалов, 

заданиями для самостоятельной работы, доступом к учебникам и учебно-методическим пособиям 

электронно- библиотечной системы. 

Электронные учебные кабинеты ЭИОС обеспечивают организацию всего образовательного 

процесса для проведения всех видов занятий (лекционных, практических), самостоятельной работы, 

групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля, промежуточной и государственной 

итоговой аттестации исключительно с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий. 

ЭИОС работает со всеми распространенными типами браузеров. Безопасность ЭИОС 

обеспечивается идентификацией пользователей, 

системой защиты персональных данных и антивирусной защитой. 

Техническое обеспечение ЭИОС включает в себя: 

- сервера для хранения и функционирования программного обеспечения; 

- помещения и оборудование, необходимое для обеспечения эксплуатации, развития, 

хранения программного обеспечения ЭИОС и доступа пользователей к ней, а также для 

коммуникаций посредством сети Интернет. 

ЭИОС доступна обучающимся круглосуточно без выходных. 

Электронные учебные кабинеты ЭИОС обеспечивают организацию всего образовательного 

процесса для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья в части проведения всех 

видов занятий (лекционных, практических), самостоятельной работы, групповых и индивидуальных 

консультаций, текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации с применением 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий, в том числе с участием 

ассистента /или тьютора. Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья реализована 

версия каждого компонента ЭИОС для слабовидящих в соответствии с актуальными нормативными 
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требованиями. В ЭИОС реализована возможность общения с преподавателями и сотрудниками с 

помощью голосовых сообщений.  

Каждому обучающемуся и педагогическому работнику Колледжа предоставлена возможность 

свободно работать в полнотекстовом режиме с лицензионной литературой, представленной в ЭБС 

«Book.ru». ЭБС обеспечивает возможность осуществления индивидуального авторизованного 

доступа пользователей к изданиям по дисциплинам (без ограничения какой-либо отдельной 

предметной областью или несколькими специализированными областями).  

Библиотечный фонд укомплектован электронными изданиями основной и дополнительной 

литературы по каждой дисциплине (модулю) из расчета одно электронное издание по каждой 

дисциплине (модулю) на одного обучающегося. Помимо учебной литературы библиотечный фонд 

включает официальные, справочно-библиографические и периодические издания 

Практические занятия по физической культуре проходят с использованием ЭИОС следующим 

образом: преподаватель осуществляет разъяснение нормативных требований и стандартов 

выполнения учебно-тренировочных упражнений. Далее обучающимся предлагается: 

 выполнить предусмотренные заданием упражнения; 

 произвести видеофиксацию процесса выполнения; 

 направить получившийся видеоматериал в установленном порядке. 

Дополнительно допускается проведение онлайн-занятий по практической подготовке на базе 

общедоступных спортивных площадок. В ходе таких занятий преподаватель обеспечивает 

демонстрацию техники выполнения предусмотренных упражнений с последующим контролем 

правильности их исполнения обучающимися. 

Обучающиеся, выполнившие требования рабочей программы по физической 

культуре, проходят промежуточную аттестацию по данной дисциплине в соответствии с 

локальным нормативным актом Колледжа, устанавливающим порядок проведения 

промежуточной аттестации. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» может быть зачтена полностью или 

частично. 

Зачет результатов освоения учебной дисциплины «Физическая культура» может 

проводиться в форме зачета или переаттестации на основании личного заявления 

обучающегося с приложением документов, подтверждающих фактическое количество 

часов занятий по физической культуре, освоенных обучающимся в другой организации, а 

также обучающимся, выполнившим нормативы Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» на знак отличия соответствующей 

степени. 

Освоение учебной дисциплины «Физическая культура» может быть зачтено 

полностью или частично на основании предоставленного обучающимся диплома о среднем 

профессиональном образовании/ справки об обучении или периоде обучения/документа, 

подтверждающего фактическое количество часов занятий по физической культуре и 

спорту, освоенных обучающимся в другой организации. 

В соответствии с Положением о порядке зачета результатов освоения 

обучающимися учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей, практики, 

дополнительных образовательных программ в других организациях допускается зачет 

(полный или частичный) результатов освоения обучающимися основных и 

дополнительных образовательных программ, программ спортивной подготовки, посещения 

занятий физической культурой и спортом в образовательных организациях, в том числе 

осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта и (или) 

физкультурно-спортивных организациях по физической культуре (далее - зачет 

результатов). 

Зачет результатов осуществляется обучающимся: 
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освоившим учебные предмет, дисциплину «Физическая культура» в рамках 

предшествующего обучения по основным профессиональным образовательным 

программам среднего профессионального образования; 

проходящим спортивную подготовку по выбранному виду спорта в соответствии с 

программой спортивной подготовки, разработанной на основании требований федеральных 

стандартов спортивной подготовки; 

успешно выполнившим нормативы Всероссийского физкультурно- спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» на знак отличия соответствующей степени; 

успешно осваивающим дополнительные образовательные программы или 

регулярно посещающим занятия физической культурой и спортом в образовательных 

организациях, в том числе осуществляющих деятельность в области физической культуры 

и спорта, и (или) физкультурно-спортивных организациях. 

Зачет результатов может проводиться на основании личного заявления 

обучающегося и предоставленных им документов об образовании, справки об обучении или 

периоде обучения по соответствующей дисциплине по другим программам и формам 

обучения, документов о спортивной подготовке, о посещении занятий физической 

культурой и спортом в образовательных организациях, в том числе осуществляющих 

деятельность в области физической культуры и спорта и (или) физкультурно-спортивных 

организациях. 

Решение о зачете результатов (об отказе о зачете результатов) принимается в 

порядке, предусмотренном Положением о порядке зачета результатов освоения 

обучающимися учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), практики, 

дополнительных образовательных программ в других организациях с учетом объема 

(трудоемкости) и программы спортивной подготовки и занятий физической культурой и 

спортом обучающимся. Результаты зачета фиксируются в зачетно-экзаменационных 

ведомостях, электронном журнале (в личном кабинете обучающегося в Системе 

управления обучением (LMS) MOODLE). 

Обучающийся освобождается от посещения занятий по физической культуре в 

объеме академических часов спортивной подготовки и (или) посещения обучающимся 

занятий по физической культуре и спорту в образовательных организациях, в том числе 

осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта и (или) 

физкультурно-спортивных организациях. 

 
 

 

3.2 Учебно-методическое обеспечение учебной дисциплины 

  

1. Федонов, Р. А., Физическая культура : учебник / Р. А. Федонов. — Москва : 

Русайнс, 2022. — 256 с. — ISBN 978-5-466-08699-7. — URL: https://book.ru/book/957522 

(дата обращения: 13.10.2025). — Текст : электронный. 

2. Кузнецов, В. С., Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. — Москва : КноРус, 2022. — 256 с. — ISBN 978-5-406-12453-6. — URL: 

https://book.ru/book/951558 (дата обращения: 13.10.2025). — Текст : электронный. 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
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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 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. 

 

− Тестирование 

− Опросы 

(индивидуальный; 

письменный) 

− Оценка 

выполнения 

индивидуальных 

заданий 

− Оценка 

выполнения 

самостоятельной 

работы 

− Интерпретация 

результатов 

экспертного 

наблюдения за 

процессом освоении 

личностных и 

метапредметных 

результатов 

 Наблюдение за 

выполнением 

практического 

задания. 

(деятельностью 

студента) 

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 
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