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Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта среднего профессионального 

образования по специальности 09.02.04. «Информационные системы (по 

отраслям)».



1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОГСЭ.04. ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

1. Область применения программы
Программа учебной дисциплины является частью ППССЗ в соответствии с 

'ГОС по специальности 09.02.04. «Информационные системы(по отраслям)»

2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
эразовательной программы: дисциплина входит в состав общего гуманитарного и 
щиально-экономического учебного цикла.

,3. Цели и задачи учебной дисциплины -  требования к результатам освоения 
учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 
юровья, достижения жизненных профессиональных целей

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 
азвитии человека; 
основы здорового образа жизни.

' результате освоения дисциплины обучающиеся должны обладать следующими 
бщими компетенциями, включающими в себя способность :

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и 
пособы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 
ачество.

ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения 
нестандартных ситуациях.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, 
ффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной 
дисциплины:

1аксимальной учебной нагрузки обучающегося 336 часа, в том числе: 
юязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часов; 
амостоятельной работы обучающегося 168 часов.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем
часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 336
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 168
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 168

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Н аи м ен ов ан и е  
р аздел ов  и тем

С одер ж ан и е уч ебн ого  м атери ал а, л абор атор н ы е  
р аботы  и п р ак ти ч еск и е зан яти я , 

сам остоя тел ьн ая  работа обуч аю щ и хся

О бъ ем  часов У ровен ь
освоения

1 2 3 4
Р аздел 1. 

Б азовы е виды  
спорта

2 курс

Т ем а 1.1
Л егк ая  атлетика

П ракти ч еская  часть 14
1 Т ехн и к а безоп асн ости  на зан яти и  в сп ортивном  

зале
2 **

2 С оверш ен ствован и е бега на 100м 2

||j|j
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3 Э стаф етн ы й  бег 4x100  4x400м 2

4 Б ег на врем я 2000м  3000м 2

5 П ры ж ки  в дли н у  с разбега  способом  (согнув 
ноги)

2

6 П ры ж ки  в вы соту  (п рогн увш и сь) 2
7 М етан и е гранаты  весом  500гр  (дев) 700гр(ю н ) на

Т О Ч Н О С Т Ь

2

С ам остоятел ьн ая  работа обучаю щ и хся 14

1 В ы ход со старта  без ком анды , стартовы й  разгон  
с постеп ен н ы м  увели чен и ем  скорости.

2

2 Б ег  с ускорени ем  до 40м  60м. 2
3 П ры ж ок  в ш аге с при зем лен и ем  на м аховую  

ногу.
2

4 П одн и м ан и е н ог в угол 2
5 Б ег  на 100м  в среднем  темпе 2

6 П ередача эстаф еты  при беге по прям ой 2

7 М ахи  н огой  н а  м есте и с подскоком 2

Т ем а 1.2 
Г  им настика

П рак ти ч еск ая  часть 10
1 С оверш ен ствован и е пры ж ка через «козла» ноги 

врозь
2 **

2 С оверш ен ствован и е п ры ж ка через «коня» углом
3 П У  элем ен ты  акробати ки  кувы рки  вперед , назад, 

уп раж н ен и е «м ост», стойка на лопатках .
2

:■ . 14 П родолж ать  учи ть элем ен ты  акробатики  
кувы рки  вперед , назад , стойки.

2

5 О бучен и е л азан и ю  по канату в 2 и 3 п ри ем а 2
С ам остоятел ьн ая  раб ота 10
1 Ч ел н очн ы й  бег  3-10 по Юм. 2

2 П одскоки  на двух  ногах с поворотам  на 90 2



3 О тж и м ан и е от  пола 2

4 В ы круты  в п лечевы х  суставах. 2
.

5 С той ка н а  м о ст  из полож ения леж а 2

Т ем а  1.3
Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а

П ракти ческая  часть 22
■

1 С оверш ен ствован и е поп ерем ен н ого  2-х 
ш аж н ого  хода

2

2 С оверш ен ствован и е п реодоления п одъем ов и 
сп усков

2

3 П реод ол ен и е препятствий . 2 "" .
4 П родолж ать  учи ть  коньковом у  ходу 2

5 П рохож д ен и е д и стан ц и и  на врем я Зкм (дев), 
5км (ю н)

2

6 П ереход  с одн оврем ен н ы х ходов на 
п оп ерем ен н ы е

2

7 С д ач а на оценку  л ы ж ны х ходов 2 ' ' -  ■

8 П ер ех о д  с хода на ход  в зави си м ости  от 
усл ов и й  ди стан ц и и  и состоян и я лы ж ни

2

9 У м ен и е разби раться  в элем ен тах  такти ки  
л ы ж н ы х  гонок. Расп ределен и е сил, 
ли ди рован и е, обглне, ф иниш ирование.

2

10 Э лем ен ты  такти ки  лы ж ны х ходов 2 •

11 У м ен и е оказы вать  первую  п ом ощ ь при травм ах  
и обм орож ен и ях .

2

С ам остоятел ьн ая  работа 22 :

1 П рохож д ен и е д и стан ц и и  поп ерем ен н ы х 2-х  
ш аж н ы х  ходов

2

2 С п уски  с гор, преодолен и е поворотов, 
торм ож ен и е

2

3 П ереп ры ги ван и е через канаву  боком  с одной  
ноги  на другую

2

4 Р асп редел ен и е сил  на дистанции 2
5 П рям ой  переход, переход  с прокатом , п ереход  с 

неокон чен н ы м  толчком  одной  палкой
2

6 П ереш аги ван и е не больш его  препятствия прям о 
и в сторону

2 :

7 П ерелезан и е верхом , сидя и боком 2
8 П одъ ем ы  средней  п ротяж енности 2
9 П рохож д ен и е д и стан ц и и  1км. 2
10 П рохож д ен и е д и стан ц и и  Зкм. 2
И П рохож д ен и е д и стан ц и и  5км 2 :

П ракти ч еская  часть 24

Т е м а  1.4
1 В олей бол . П родолж ать  учи ть верхней  прям ой  

подаче
2 * *

С п о р т и в н ы е  и г р ы 2 П родол ж ать  учи ть  нападаю щ ем у удару 2
3 П ри ем  м яча снизу  двум я рукам и 2 ' •

4 Б локи рован и е 2
5 И гр а  по правилам  волей бола 2

6 Б аскетбол . П родолж ать  учи ть ловле и передаче 
м яча.

2

7 П родол ж ать  учи ть  ведению . 2 .

8 Б роски  м яча в корзину с разны х полож ений 2

9 И гр а  по п рави лам  баскетбола 2
. ;  * ' .

10 Ф утбол . П родолж ать  учи ть ведению  м яча. 2
Р

11 О бм ан н ы е движ ения, отбор  мяча. 2

12 И гра по правилам  ф утбола 2

С ам остоятельн ая  работа 24

1 П ры ж ки  вверх  из уп ора присев, пры ж ки через 
скакалку .

2 : : ■



2 В еден и е н а  м есте и в движ ении . П ередача м яча в 
стену, л о вл я  п осле отскока от пола.

2

\ ' Ш т  v
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3 У дары  по воротам 2

4 В едения м яча ногой. 2

5 Ж он гли рован и е. 2

6 П ер ед ач а  м яч а  сверху  двум я рукам и  от стен ы 2

7 П ередача м яча с отскоком  от пола 2

8 П ередача м яча над собой 2

9 В едение зм ей кой 2

10 В едение и удар  по воротам 2

11 В еден и е зм ей к о й  и  удар  по воротам 2

12 В еден и е п равой  и л ев о й  рук ой 2

Т ем а 1.5 
В иды  спорта  

по вы бору

П ракти ческая  часть 4
1 Р и тм и ческая  гим настика. 2 **

2 У п раж н ен и е со  скакалкой , уп раж н ен и е с 
обручем .

2

С ам остоятельн ая  работа 4

1 М н огоскоки , пры ж ки на скакалке. 2
2 П одводящ и е уп раж н ен и я дл я  ш пагата 2

Всего: 74



2.3. Тематический план и содержание учебной дисциплины
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Н аи м ен ован и е  
раздел ов  и тем

_________ I_________
Р аздел 1. 

Б азовы е виды
______спорта

Т ем а 1.1
Л егк ая  атлетика

Тем а 1.2 
Г им настика

С одер ж ан и е уч ебн ого  м атери ал а , л абор атор н ы е  
р аботы  и п рак ти ч еск и е зан яти я , 

сам остоя тел ьн ая  работа обуч аю щ и хся
_____________________ 2_____________________

3 курс

О бъ ем  часов

3

П рак ти ч еск ая  часть 1 0

С оверш ен ствован и е бега на 100м
С д ач а  кон трол ьн ы х  норм ативов по О Ф П
Б ег на врем я 2000м  3000м

П р ы ж к и  в вы соту  (п рогн увш и сь)
Т ех н и к а  бега  н а  коротки е ди стан ц и и

С ам остоятел ьн ая  р аб ота  обучаю щ ихся 10

В ы ход  со старта  без ком анды , стартовы й  разгон  
с п остеп ен н ы м  увели чен и ем  скорости.___________
Б ег с уск орен и ем  до  40м  60м.
П ры ж ок в ш аге с призем лением  на м аховую  
ногу.
П одн и м ан и е н ог в угол
Б ег  по  п ересечен н ой  м естн ости  2км

П ракти ч еская  часть
1 С оверш ен ствован и е уп раж н ен и я м ост

П родол ж ать  учи ть  элем ен ты  акробатики  
к увы рки  вп еред  назад____________________
О бучен и е л азан и ю  по канату  в 2 и 3 п рием а
С ам остоятел ьн ая  работа

Ч ел н о ч н ы й  бег  3 -10раз по Юм

Т ем а  1.3 
С п о р т и в н ы е  и г р ы

2
3

1

2

I

J
5

6

7

8

9

Ю
11

1

2

П одскоки  на двух  ногах с п оворотам и  на 90
О тж им ан ие от п ола______________________________
П ракти ческая  часть

В олейбол . П родолж ать  учи ть верхн ей  прям ой
п одаче____________________________________________
П родол ж ать  учи ть  н ап адаю щ ем у удару

П родолж ать  учи ть  прием у снизу  двум я рукам и

И гр а  по правилам  волейбола
Б аскетбол . П родолж ать  учи ть ловле и передаче
м яча, веден и е м яча, броски  м яча в корзи н у  с
р азн ы х  полож ений ._______________________________
П У  н ап адаю щ ем у удару , блокирование, такти ка
н ап аден и я, такти ка защ иты .______________________
В ы ры ван и е и вы б и ван и е м яча, броски  м яча в
к орзи н у  с разн ы  полож ений._____________________
О бм ан н ы е движ ения, игра по правилам
баскетбола._______________________________________
И гр а  по п рави ла баскетбола

Ф утбол . Т ехн и к а игры  вратаря___________________
И гр а  по правилам  ф утбола_______________________
С ам остоятел ьн ая  работа_________________________
П р ы ж к и  вверх из уп ора присев, п ры ж ки  через
скакалку .__________________________________________
В едение на м есте и в движ ении . П ередача м яча 
в стену , ловля  после отскока от пола.____________

_ 2_

_2_
22

Т

2

7
7
2

2

2

2

2
Т
_ 2_

22
2

2

У ровень
освоен и я

_________
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3 П ер ед ач а  м яча в стену  с отскоком  от пола. 2
4 П ер ед ач а  м яча н ад  собой 2
5 У д ары  по воротам 2
6 В еден и е м яча ногой 2
7 Ж он гли рован и е 2
8 П ер ед ач а  м яча сверху  двум я рукам и  от  стены 2
9 П ер ед ач а  м яча с отскоком  от пола 2
10 П ер ед ач а  м яча н ад  собой 2
11 В еден и е м яча зм ейкой . 2

Т ем а 1.4
Л ы ж ная п одготовка

П рак ти ч еск ая  часть 14
1 С оверш ен ствован и е поп ерем ен н ого  2-х  ш аж н ого  

хода
2 **

2 С оверш ен ствован и е подъем ов и спусков 2
3 П родол ж ать  учи ть коньковом у  ходу 2
4 П рохож д ен и е д и стан ц и и  на врем я Зкм. Д ев ., 5км. 

Ю нош и.
2

5 П ереход  с одн оврем ен н ы х л ы ж н ы х  ходов на 
п оперем енны е

2

6 Э лем ен ты  такти ки  л ы ж ны х ходов 2

7 С д ача н а  оц ен ку  техн и ки  л ы ж ны х ходов 2

8 П одъ ем ы  средн ей  и д л и н н ой  п ротяж ен н ости 2

С ам остоятел ьн ая  раб ота 14

1 П рохож д ен и е д и стан ц и и  п оперем енны м  2-х  
ш аж ны м  ходом .

2

2 С п уски  с  гор, преодолен и е поворотов, 
торм ож ен и е.

2

3 П ереп ры ги ван и е через канаву  боком  с одн ой  ноги  
на другую

2

4 Р асп редел ен и е си л  н а  дистанции 2

5 П рям ой  переход, п ереход  с прокатом , п ереход  с 
н еокон чен н ы м  толчком  одной  палкой.

2

6 П рохож д ен и е д и стан ц и и  Зкм. 2
7 П рохож д ен и е д и стан ц и и  5км. 2
8 П одъем ы  средн ей  и дл и н н ой  протяж енности 2

Т ем а 1.5 
В иды  спорта  

по вы бору

П рак ти ч еск ая  часть 6
1 У п раж н ен и е со  скакалкой , уп раж н ен и е с 

обручем .
2

2 К ом п л ек с уп раж н ен и й  для учащ и хся  без 
пред м ета

2

3 Д ы хател ьн ая  ги м н асти ка 2
С ам остоятел ьн ая  работа 6

1 М н огоскоки , п ры ж ки  на скакалке. 2
2 П о дводящ и е уп раж н ен и я дл я  ш п агата 2

3 П одъ ем  ног л еж а до  угла 45, 60, 90 градусов, с 
ды хан и ем .

2

В сего: 58



2.4. Тематический план и содержание учебной дисциплины
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Н аи м ен ов ан и е  
р аздел ов  и тем

С одер ж ан и е уч ебн ого  м атери ал а, л абор атор н ы е  
р аботы  и п р ак ти ч еск и е зан яти я , 

сам остоя тел ьн ая  работа обуч аю щ и хся

О бъ ем  часов У ровень
освоения

1 2 3 4
Р аздел 1. 

Б азовы е виды  
спорта

4курс

Тем а 1.1 П рак ти ч еск ая  часть 8
Л егк ая  атлетика 1 С оверш ен ствован и е бега на 100м 2 **

2 Б ег  на врем я 2000м  3000м 2 « in :
3 П ры ж ки  в вы соту  (п рогн увш и сь) 2
4 Т ехн и к а бега  на короткие дистанции 2

:: ' : •
С ам остоятельн ая  раб ота  обучаю щ ихся 8

1 В ы ход  со  старта  без ком анды , стартовы й  разгон  
с постеп ен н ы м  увели чен и ем  скорости.

2 Я И 1

2 Б ег с ускорен и ем  до  40м  60м. 2
3 П ры ж ок  в ш аге с п ризем лением  на м аховую  

ногу.
2

4 П одн и м ан и е н ог в угол 2
Т ем а 1.2 П рак ти ч еск ая  часть 6

Г им настика 1 С оверш ен ствован и е упраж н ен и я м ост 2 **

2 П родолж ать  учи ть  элем ен ты  акробатики  
кувы рки  вп еред  назад

2
■

3 О бучен и е л азан и ю  по канату в 2 и 3 п ри ем а 2
С ам остоятельн ая  работа 6

1 Ч елн очн ы й  бег 3 -10раз по 10м 2 :

2 П одскоки  на дв у х  ногах  с поворотам и  на 90 2 . :
3 О тж и м ан и е от пола 2

Т ем а 1.3
С портивны е игры

П ракти ческая  часть 12

1 В олейбол. П родолж ать  учи ть верхней  прям ой  
подаче

2

2 И гр а  по правилам  волей бола 2 ч ■

3 Б аскетбол . П родолж ать  учи ть ловл е и  п ередаче 
м яча

2
• •

4 И гра по прави ла баскетбола 2

5 Ф утбол. Т ехн и к а игры  вратаря 2
6 И гр а  по правилам  ф утбола 2 : :: I

С ам остоятельн ая  работа 12
1 П ры ж ки  вверх из уп ора присев, п ры ж ки  через 

скакалку .
2 Ч

2 В еден и е на м есте и в движ ении . П ередача м яча 
в стену, ловл я  после отскока от  пола.

2

3 У д ары  по воротам 2
4 В едение м яча ногой 2
5 Ж он гл и рован и е 2
6 П ередача м яча сверху  двум я рукам и  от стены 2

- .■л:: .

П ракти ч еская  часть 8

Т ем а 1.4
1 С оверш ен ствован и е поп ерем ен н ого  2-х  ш аж ного  

хода
2 **

[ыж ная подготовка 2 С оверш ен ствован и е п одъем ов и спусков 2
3 П родол ж ать  учи ть коньковом у ходу 2
4 П рохож д ен и е ди стан ц и и  на врем я Зкм. Д ев ., 5км. 

Ю нош и.
2

С ам остоятельн ая  работа 8

1 П рохож д ен и е ди стан ц и и  п оперем енны м  2-х 2



ш аж ны м  ходом .

'

2 С п уски  с гор, п реодоление поворотов, 
торм ож ен и е.

2

3 П ереп ры ги ван и е через канаву  боком  с одн ой  ноги  
на д ругую

2

4 Р асп ределен и е сил  на дистанции 2

Т ем а 1.5 
Виды  спорта  

по вы бору

П ракти ческая  часть 2
1 У п раж н ен и е со  скакалкой , уп раж н ен и е с 

обручем .
2

С ам остоятельн ая  раб ота 2

п п М н огоскоки , п ры ж ки  на скакалке. 2
Всего: 36



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ЗЛ. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного корпуса 
Оборудование спортивного корпуса:
Бревно 3 м. напольное, бревно 3 м. высокое;
Перекладина гимнастическая, универсальная;
Гимнастический канат х/б 8м., диаметр -  40 мм.;
Настенная консоль для канатов для лазания и шестов;
Кольца гимнастические с тросом (пара);
Щит баскетбольный пластиковый составной, 14 мм 180*105 см. (2 щита, 2 

кольца, 2 сетки);
Ферма баскетбольная разборная;
Теннисный стол (складной);
Волейбольная сетка, тренировочная белая;
Стойка волейбольная телескопическая с регулируемой высотой сетки со 

стаканами;
Ворота для минифутбола 2*3;
Стойка для груши и мешки;
Боксерская груша;
Конь с ручками;
Стенка гимнастическая;
Дорожка беговая электронная;
Тренажер силовой;
Тренажер министеппер с эспандером;
Эллиптический тренажер;
Диск «Здоровье»;
Гребной тренажер;
Горнолыжный тренажер;
Силовой тренажер;
Силовая рама;
Тренажер пресс+брусья+турник;
Многофункциональный силовой тренажер;
Тренажер «Жим ногами»;
Вертикальный велотренажер;
Скамья-стойка для жима под углом вверх;
Вибромассажер электрический складной;
Байдарки в комплекте;
Многофункциональный тренажер 
Мячи волейбольные 
Мячи баскетбольные 
Мячи футбольные
Лыжи, лыжные ботинки, лыжные палки.
Хоккейные коньки, клюшки, шайба.
Набор для настольного тенниса.



Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

зополнительной литературы 
Основные источники:

1. Решетников Н.В. «Физическая культура» М: «Академия» 2011г. 176с.
2. Решетников Н.В. «Физическая культура» М: «Академия» 2011г. 176с.
3. Григоревич Е.С. «Физическая культура» Электронный учебник 2011г.
4. Шулятьев В.М. 2012г.
5. Чеснова Е.Л. «Физическая культура» Электронный учебник 2013г. 

Дополнительные
1. Лях В.И. «Физическая культура» М: «Академия» 2009г. 152с.
2. Лях В.И. «Физическая культура» М: «Академия» 2007г. 152с. Лях В.И. 

«Физическая культура» М: «Академия» 2008г. 152с.
3. В.И. Лях, А.А. Зданевич. «Физическая культура» Учебник для 10-11 классов. 

Издательство «Просвещение». 2007 г.
4. Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицын « Физическая культура» М.: Просвещение, 

2009г 237с 11-е издание
5. Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицын « Физическая культура» 3-е издание М.: 

Издательский центр «Академия», 2004-152с

vww.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 
Федерации)
vww.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
vww.olimpic.ru ( Официальный сайт Олимпийского комитета России) 
vww.goup32441 .narodru (Учебно-методические пособия «Общевойсковая 
юдготовка») 
vww.biblio.club.ru



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных 
работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 
заданий, проектов, исследований.

Результаты обучения (освоенные 
умения, усвоенные знания)

Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения
Знат ь: Сдача контрольных
Использовать физкультурно- нормативов, написание
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей.
У м ет ь:
О роли физической культуры в 
общекультурном профессиональном и

докладов, рефератов.

социальном развитии человека; Зачет
Основы здорового образа жизни. Дифференцированный зачет


