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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ООД.09 «Физическая культура» 

1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы СПО 

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС 

СПО по профессии 09.01.03 Оператор информационных систем и ресурсов, с учетом  

профессиональной направленности ФГОС СПО. 

1.2. Цели и планируемые результаты: 

1.2.1 Цели  общеобразовательной дисциплины:Содержание программы 

общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей:  формирование разносторонней, физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, развитие у обучающихся двигательных навыков, 

совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности,  гармоничное 

физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни 

будущего квалифицированногоспециалиста. 

 

 

1.2.2  Планируемые результаты освоения общеобразовательного предмета в 

соответствии с  ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Особое значение учебный предмет имеет при формировании и развитии ОК и ПК. 

 

Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие (личностные, метапредметные) Дисциплинарные (предметные) 

ОК 04.  

Эффективно 

взаимодействов

ать  

и работать в 

коллективе и 

команде 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЛР 01 сформированность гражданской 

позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского 

общества; 

ЛР 03 принятие традиционных 

национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических 

ценностей; 

ЛР 13 способность оценивать ситуацию 

и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-

нравственные нормы и ценности; 

МРП 03 определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения;  

МРП 05 вносить коррективы в 

деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности; 

МРП 16 осуществлять 

ПРб 01 умение использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, 

в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

ПРб 02 владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

ПРб 03 владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 
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целенаправленный поиск переноса 

средств и способов действия в 

профессиональную среду;  

МРП 17 уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности. 

здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств; 

ПРб 04 владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности; 

ПРб 05 владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

ПРб 06 положительную динамику 

в развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости). 

ОК 08. 

Использовать 

средства 

физической 

культуры для 

сохранения  

и укрепления 

здоровья  

в процессе 

профессиональ

ной 

деятельности  

и поддержания 

необходимого 

уровня 

физической 

подготовленнос

ти. 

 

ЛР 01 сформированность гражданской 

позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского 

общества;  

ЛР 20 сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему 

здоровью;  

ЛР 21 потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной 

деятельностью;  

ЛР 22 активное неприятие вредных 

привычек и иных форм причинения 

вреда физическому и психическому 

здоровью; 

МРП 01 самостоятельно формулировать 

и актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне; 

МРП 03 определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения;  

МРП 05 вносить коррективы в 

деятельность, оценивать соответствие 

ПРб 01  умение использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, 

в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

ПРб 02 владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

ПРб 03 владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств; 
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результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности; 

МРП 16 осуществлять 

целенаправленный поиск переноса 

средств и способов действия в 

профессиональную среду;  

МРП 17 уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности. 

ПРб 04 владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности; 

ПРб 05 владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

ПРб 06 положительную динамику 

в развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости). 

 

ПК 1.6. 

Формировать 

запросы для 

получения 

информации  

в базах данных.  

ПК 1.7. 

Выполнять 

операции с 

объектами базы 

данных. 

ЛР 13 способность оценивать ситуацию 

и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-

нравственные нормы и ценности; 

МРП 03 определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения;  

МРП 05 вносить коррективы в 

деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности; 

МРП 16 осуществлять 

целенаправленный поиск переноса 

средств и способов действия в 

профессиональную среду;   

МРП 17 уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности. 

ПРб 02 владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

ПРб 04 владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности; 

ПРб 05 владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере. 



7 

 

1.3 Применение электронного обучения и технологий дистанционного 

образования Реализация содержания программы возможна с применением электронного 

обучения и технологий дистанционного образования, открытых образовательных ресурсов.  

1.4 Реализация содержания программы для обучающихся с ОВЗ 

Реализация содержания образовательной программы и контроль результатов ее 

освоения для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

организуется с учетом особенностей их психофизического развития, индивидуальных 

возможностей и состояния здоровья. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы дисциплины 72 

Основное содержание 72 

в т. ч. 

теоретическое обучение 4 

лабораторные работы - 

практические занятия 68 

Самостоятельная работа 0 

Профессионально-ориентированное содержание 

(практическая подготовка) 
20 

в т. ч. 

теоретическое обучение - 

лабораторные работы - 

практические занятия 20 

Промежуточная аттестация – зачет, диф.зачет. 2 (из практических 

занятий) 
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины  

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

ПК1.6, 1.7 

Основное содержание 2  

Тема 1.1. 

Современное 

состояние физической 

культуры и спорта. 

Здоровье и здоровый 

образ жизни 

 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека. Современное представление о физической культуре: 

основные понятия; основные направления развития физической культуры в 

обществе и их формы организации 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы физического 

воспитания населения, история и развитие комплекса «Готов к труду и 

обороне». Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО 

Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика 

основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культуры. 

Факторы, определяющие здоровье. Психосоматические заболевания 

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, 

профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный 

режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание 

Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие 

физических упражнений на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

современного человека 

Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное 

содержание. Представления о современных системах и технологиях 

укрепления и сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, 

антистрессовая гимнастика, глазодвигательная гимнастика, суставная 

гимнастика, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и 

оздоровительный бег и др.) 

Особенности организации и проведения занятий в разных системах 

оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность 

Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой 

Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции нагрузки 

при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями 

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль 

текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов 

применения и критериев оценивания. Оперативный контроль в системе 

самостоятельных занятий, цель и задачи контроля, способы организации и 

проведения измерительных процедур. Дневник самоконтроля 

 

 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

Тема 1.2. 

Профессионально- 

прикладная 

физическая подготовка 

Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления 

здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы. 

Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. 

Подбор физических упражнений для проведения производственной 

гимнастики 

ПК 1.6, 1.7 

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель, 

задачи, содержательное наполнение  

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом 

специфики получаемой профессии/специальности; определение видов 

физкультурно-спортивной деятельности для развития профессионально-

значимых физических и психических качеств 

Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной 

деятельности 

68 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 1.6, 1.7 

*Профессионально ориентированное содержание 20  

Тема 2.1.  

Подбор упражнений, 

составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической культурой 

Содержание учебного материала 

2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 1.6, 1.7 Практические занятия 

Освоение методикисоставления и проведения комплексов упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений 

для коррекции осанки и телосложения 

 

 

Освоение методикисоставления и проведения комплексов упражнений 

различной функциональной направленности 



12 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

 

Тема 2.2.  

Составление и 

проведение 

самостоятельных 

занятий по подготовке 

к сдаче норм и 

требований ВФСК 

«ГТО» 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08, 

ПК 1.6, 1.7 
Практические занятия 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

подготовки к выполнению тестовых упражнений 

Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения 

самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК 

«ГТО» 

Тема 2.3. Методы 

самоконтроля и оценка 

умственной и 

физической 

работоспособности 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ПК 1.6, 1.7 Практические занятия 

Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности 

Тема 2.4. Составление 

и проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической культурой 

при решении 

профессионально-

ориентированных 

задач 

 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 1.6, 1.7 

Практические занятия 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

Тема 2.5. 

Профессионально-

прикладная 

физическая подготовка 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 1.6, 1.7 

Практические занятия 

Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 

положение, рабочие движения, функциональные системы, обеспечивающие 

трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, 

профессиональные заболевания 

Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики 

различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 

профессий) 

Основное содержание 48  

Учебно-тренировочные занятия 48  

Гимнастика  10  

Тема 2.6.  

Основная гимнастика  

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  

Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и 

перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в 

парах, в группах, на снарядах и тренажерах. 

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в 

равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска 

груза, прыжки 

Тема 2.7.  

Спортивная 

гимнастика 

Содержание учебного материала 2  

Практические занятия ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях разной 

высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши) 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне 

(девушки); на перекладине (юноши) 

Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с косого 

разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через коня: ноги 

врозь (юноши) 

Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 

Девушки Юноши 

1. Висы и упоры: толком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь; 

толком двух ног вис углом; сед 

углом равновесие на нижней 

жерди, упор присев на одной махом 

соскок 

1. Висы и упоры: подъем в упор силой; 

вис согнувшись – вис прогнувшись 

сзади; подъем переворотом, сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях; 

подъем разгибов в сед ноги врозь; 

стойка на плечах из седа ноги врозь; 

соскок махом назад. 

2. Бревно: вскок, седы, упоры, 

прыжки, разновидности 

передвижений, равновесия, 

танцевальные шаги, соскок с конца 

бревна 

2. Перекладина: висы, упоры, переходы 

из виса в упор и из упора в вис, 

размахивания, размахивания изгибами, 

подъем переворотом, подъем разгибом, 

обороты назад и вперед, соскок махом 

вперед (назад) 

3. Опорные прыжки: через коня 

углом с косого разбега толчком 

одной ногой 

3. Опорные прыжки: через коня ноги 

врозь 

Тема 2.8.  

Акробатика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на 

руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие 

«ласточка». 

Совершенствование акробатических элементов 

Освоение и совершенствование акробатической комбинации 

(последовательность выполнения элементов в акробатической комбинации 

может изменяться): 

Тема 2.9 (1). 
1Аэробная гимнастика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, 

прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной 

аэробике. 

Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования 

функциональных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой). 

Комплексы для развития физических способностей средствами аэробики, в 

т.ч. с использованием новых видов оборудования и направлений аэробики 

(классическая, степ-аэробика, фитбол-аэробика и т. п.). 

Тема 2.9 (2). 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики 

для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с 

использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными 

весами 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых 

                                                             
1Профессиональная образовательная организация выбирает одну из двух тем: аэробная гимнастика или атлетическая гимнастика. 



16 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

видов фитнесс оборудования. 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и 

кардиотренажерах. 

Атлетические единоборства 2  

Тема 2.10.  

Атлетические 

единоборства 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Практические занятия 

Атлетические единоборства в системе профессионально-двигательной 

активности: ее цели, задачи, формы организации тренировочных занятий. 

Техника безопасности при занятиях. Специально-подготовительные 

упражнений для техники самозащиты.  

Освоение/совершенствование приемов атлетических единоборств 

(самостраховка, стойки, захваты, броски, безопасное падение, освобождения 

от захватов, уход с линии атаки и т.п.). 

Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Спортивные игры 16  

Тема 2.11.  

Футбол 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствование 

техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъема, 

внутренней, внешней частью подъема; остановки мяча внутренней стороной 

стопы; остановки мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча 

подошвой. 

Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия игрока без 

мяча: освобождение от опеки противника  

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

игра) 

Тема 2.12. 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 7 

Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и 

совершенствование техники выполнения приёмов игры: 

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча 

двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;  ведение 

мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты 

отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; броски одной 

рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после 

ведения мяча, бросок мяча 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 2.13. 

Волейбол  

 

Содержание учебного материала 7 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и 

совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, 

перемещения, передача мяча, 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 

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

Лыжная подготовка2 6  

Тема 2.14.  

Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия  

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в 

режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с 

соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону 

с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и 

скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в 

«транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд 

через «ворота» и преодоление небольших трамплинов 

 

Легкая атлетика 10  

Тема 2.15.  

Лёгкая атлетика  

Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и 

низкого старта, стартового разгона, финиширования; 

Совершенствование техники спринтерского бега 

Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные дистанции 

(2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 

Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по 

прямой с различной скоростью) 

                                                             

2Для бесснежных районов Российской Федерации, а также при отсутствии должных условий допускается заменять тематический блок «Лыжная подготовка» 

освоением расширенного содержания блоков «Лёгкая атлетика», «Гимнастика» и «Спортивные игры». 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 

Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши);  

Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвижные 

игры и эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Практические занятия 

Освоение и совершенствование техники спортивных способов плавания 

(кроль на груди, на спине; брасс) 

Освоение и совершенствование техники стартов и поворотов 

Освоение прикладных способов плавания, способов транспортировки 

утопающего 

Развитие физических способностей средствами плавания. Подвижные игры и 

эстафеты с элементами плавания 

Вариативный модуль по видам спорта3 6  

Тема 2.16 Лапта Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

                                                             

3Вид спорта для вариативного модуля профессиональная образовательная организация выбирает самостоятельно в зависимости от наличия 

необходимых условий и материально-технического оснащения из числа представленных в Федеральной образовательной программе среднего общего 
образования. 

В редакции Приказа Министерства просвещения Российской Федерации № 171 от 19 марта 2024 г. это Самбо, Гандбол, Дзюдо, Хоккей, Фитнес-

аэробика, Спортивная борьба, Флорбол, Триатлон, Бадминтон, Лапта, Футбол для всех, Городошный спорт, Гольф, Биатлон, Роллер спорт, 

Скалолазание, Спортивный туризм, Хоккей на траве, Ушу, Чир спорт, Перетягивание каната, Компьютерный спорт, Бокс, Танцевальный спорт, 
Киокусинкай, Тяжелая атлетика. Содержание вариативного модуля разрабатывается образовательной организацией на основе соответствующих 

разделов федеральной рабочей программы по физической культуре среднего общего образования. 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

 Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях. Освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов по видам спорта. 

Выполнение технико-тактических приёмов по видам спорта. Разбор правил. 

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) 2  

Всего: 72  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы общеобразовательной дисциплины в наличии 

имеютсяследующие спортивные сооружения: 

Спортивный зал, оснащенный в соответствии с п. 6.1.2.1 образовательной программы по 

профессии 09.01.03 Оператор информационных систем и ресурсов. 

Помещение спортивного зала  удовлетворяет требованиям Санитарно-

эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.2 №178-02 и оснащено типовым 

оборудованием 

Оснащение спортивного зала: 

№ Наименование оборудования Техническое описание 

Спортивное оборудование 

 стенки   гимнастические, деревянные 

 щиты  для баскетбола с кольцами 

 сетки  для волейбола 

 ворота  для футбола 

 канат для лазания, гимнастический 

Спортивный инвентарь 

 скамейки гимнастические 

 гири тренировочные 

 маты  гимнастические 

 скакалки спортивная, гимнастическая 

 секундомеры спортивный, электронный 

 стойки  финишные, переносные 

 рулетка  измерительная, металлическая 

 палочки эстафетные, деревянные 

 лыжи  беговые с креплениями 

 ботинки  лыжные, беговые 

 палки  для беговых лыж 

 мазь  лыжная для различной температуры 

 мячи  баскетбольные 

 мячи  волейбольные 

 мячи  футбольные 

 насосы для мячей, универсальные 

 свистки  судейские 

 стойки  для обводки, спортивные 

 часы шахматные 

 табло электронное, спортивное 

 табло ручное, спортивное 

 

 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

располагает: печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

рекомендованные ФУМО, для использования в образовательном процессе.  

 

3.2.1. Основные печатные издания 



22 

 

1. Бишаева, А. А. Физическая культура: учебник / А. А. Бишаева, В. В. Малков. - 3-е 

изд., перераб. и доп. - Москва: КНОРУС, 2022. - 380 с. рис. табл. - (Среднее 

профессиональное образование). - ISBN 978-5-406-08822-7.3.2.2.  

 

3.2.2. Дополнительные источники  

2. Министерство спорта Российской Федерации: официальный сайт. – Москва, 2008-

2023. – URL: http://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения: 30.01.2023). 

3. Олимпийский комитет России: официальный сайт. –  Москва, 2002-2023. – URL: 

https://olympic.ru/ (дата обращения: 30.01.2023). 

4. Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – 

Москва: КноРус, 2021. – 256 с. – (Среднее профессиональное образование). — URL: 

https://book.ru/book/940094 . — Режим доступа: по подписке. 

5. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией 

Е. В. Конеевой.– 2-е изд., перераб. и доп. – Москва: Издательство Юрайт, 2022. – 

322 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-13046-1.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
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4. Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 

Контрольи оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины раскрываются 

через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих и 

профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала. 

 

Общая/профессиональ

ная компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

ОК 01. Выбирать 

способы решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным контекстам 

Темы 1.1, 1.2  

П/-о/с 4: Темы 1.3, 1.4, 

2.1, 2.2, 2.3, 2.4 

Темы 2.5 -2.16 

 составление словаря терминов, 

либо кроссворда 

 защита презентации/доклада-

презентации 

 выполнение самостоятельной 

работы 

 составление комплекса 

физических упражнений для 

самостоятельных занятий с учетом 

индивидуальных особенностей, 

 составление профессиограммы 

 заполнение дневника 

самоконтроля 

 защита реферата 

 составление кроссворда 

 фронтальный опрос 

 контрольное тестирование 

 составление комплекса 

упражнений 

 оценивание практической 

работы 

 тестирование 

 тестирование (контрольная 

работа по теории) 

 демонстрация комплекса ОРУ, 

 сдача контрольных нормативов 

 сдача контрольных нормативов 

(контрольное упражнение) 

 сдача нормативов ГТО 

 выполнение упражнений на 

дифференцированном зачете 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

Темы 1.1,1.2  

П/-о/с: Темы 1.3, 1.4, 

2.1, 2.2, 2.3, 2.4 

Темы 2.5 -2.16 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

Темы 1.1,1.2  

П/-о/с: Темы 1.3, 1.4, 

2.1, 2.2, 2.3, 2.4 

Темы 2.5 -2.16 

ПК 1.6. Формировать 

запросы для получения 
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информации  

в базах данных.  

ПК 1.7. Выполнять 

операции с объектами 

базы данных. 
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5.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБУЧАЮЩИМИСЯ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В ЧАСТИ ДОСТИЖЕНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

 

 Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код 

личностных 

результатов  

реализации  

программы  

воспитания 

Сформированность гражданской позиции обучающегося как активного 

и ответственного члена российского общества 
ЛР 01 

Принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей 
ЛР 03 

Способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности 
ЛР 13 

Сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему здоровью 
ЛР 20 

Потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 
ЛР 21 

Активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью ЛР 22 
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6. МЕРОПРИЯТИЯ, ЗАПЛАНИРОВАННЫЕ НА ПЕРИОД РЕАЛИЗАЦИИ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СОГЛАСНО 

КАЛЕНДАРНОМУ ПЛАНУ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ  

 

Дата Содержание и формы 

деятельности 
Участ

ники 

Место 

проведения 

Ответственные Коды 

ЛР 

Ежегодно Реализация  

программы 

здоровьесбережения  

студентов техникума 

1 курс ТТТ Преподаватель 

физ.воспитания 

ЛР 01 

ЛР 20 
ЛР 21 

ЛР 22 

Ежегодно Организация фикультурно- 

оздоровительной и 

спортивно- 

массовой работы в 

техникума 

1 курс ТТТ Преподаватель 

физ.воспитания 

ЛР 01 

ЛР 20 
ЛР 21 

ЛР 22 

Ежегодно Организация участия 

студентов в спортивных 

мероприятиях районного, 

областного, всероссийского 

уровней 

1 курс ТТТ Преподаватель 

физ.воспитания 

ЛР 01 
ЛР 20 

ЛР 21 

ЛР 22 

 Октябрь,  

май 

(ежегодно) 

Подготовка участников к 

сдачи тестов ВФСК «ГТО» 

1 курс ТТТ Преподаватель 

физ.воспитания 

ЛР 01 

ЛР 20 

ЛР 21 
ЛР 22 

Ежегодно Участие студентов в 

районной военно-

спортивной игре «Зарница» 

1 курс ТТТ Преподаватель 

физ.воспитания 

ЛР 01 
ЛР 03 

ЛР 13 

ЛР 20 
ЛР 21 

ЛР 22 

Февраль, 

май 
(ежегодно) 

Организация и проведение 

военно-спортивных 

праздников 

1 курс ТТТ Преподаватель 

физ.воспитания 

ЛР 01 

ЛР 03 
ЛР 13 

ЛР 20 

ЛР 21 
ЛР 22 
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Приложение  

 

Темы рефератов и докладов 

1. Значение физической культуры в здоровом образе жизни. 

2. Приемы самоконтроля при выполнении физических нагрузок. 

3. Закаливающие мероприятия. 

4. Вредные привычки и занятия физической культурой 

5. Питание и двигательный режим студента 

6. Профессионально- прикладная физическая подготовка спасателя и пожарного. 

7. Олимпийские игры древней Греции 

8. Олимпийские игры современности 

9. Пьер де Кубертен – основатель современного олимпийского движения. 

10. Символика, атрибутика, девиз олимпийских игр. Олимпийская хартия 

11. Олимпийские игры в России 

12. Функции дыхательной системы при занятиях физическими упражнениями. 

13. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основных 

систем организма. 

14. Баскетбол – как средство развития координационных способностей 

15. Волейбол - как средство развития координационных способностей. 

16. Коррекция осанки средствами плавания. 

17. Профилактика осанки средствами физических упражнений 

18. Методика упражнений, способствующих снижению веса. 

19. Развитие общей выносливости. Средства и методы. 

20. Развитие силы и силовой выносливости. Средства и методы. 

21. Развитие скоростных качеств. Средства и методы. 

22. Основные физические качества спасателя и пожарного. 
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УТВЕРЖДАЮ 

___________________________ 

____________  / И.О. Фамилия / 

«____» ____________ 20___ г. 

 

 

ЛИСТ РЕГИСТРАЦИИ ИЗМЕНЕНИЙ 

РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

   

(наименование общеобразовательного учебного предмета) 

 

по специальности / профессии 

 

 

(код и наименование специальности / профессии) 

(год набора ________, форма обучения _______________) 

 

на 20___ / 20___ учебный год 

 

В рабочую программу общеобразовательного учебного предмета вносятся следующие изменения: 

Номе

р 

изме-

нения 

Раздел рабочей программы 

(пункт) 

Номера листов 

Основание для 

внесения изменений 
заменен-

ных 
новых 

аннули-

рованны

х 

      

      

      

 

Рассмотрен на заседании предметной (цикловой) комиссии  

 , 

протокол от «____» ____________ 20___ г. № ____ 

     

(должность)  (подпись)  (И.О. Фамилия) 
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