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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОУД.06. Физическая культура

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 
программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является обязатель­
ной частью общепрофессионального цикла основной образовательной программы в соответ­
ствии с ФГОС СПО по специальности 09.01.02 Компьютерные системы и комплексы.

Учебная дисциплина «Физическая культура» наряду с учебными дисциплинами обще­
профессионального цикла обеспечивает формирование общих и профессиональных компе­
тенций для дальнейшего освоения профессиональных модулей.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины:

Код ПК, ОК Умения Знания

ОК 08 Использовать физкультурно- Роль физической культуры в общекуль-
оздоровительную деятельность турном, профессиональном и социальном
для укрепления здоровья, дости- развитии человека;
жения жизненных и профессио­
нальных целей; основы здорового образа жизни;

применять рациональные приемы 
двигательных функций в профес­
сиональной деятельности;

условия профессиональной деятельности и 
зоны риска физического здоровья для 
профессии;

пользоваться средствами профи­
лактики перенапряжения харак­
терными для данной профессии

средства профилактики перенапряжения



2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Виды учебной работы Объём в часах

Объем учебной дисциплины 189

Самостоятельная работа 63

в том числе:

теоретическое обучение -

Практические занятия 124

Промежуточная аттестация проводится в форме дифференциро­

ванного зачета за счет часов учебной дисциплины

2



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

Наименование разде­
лов и тем

Содержание учебного материала и формы организации 
деятельности обучающихся Объем в часах

Уровень осво­
ения

К оды  компетенций, 
формированию ко­

торы х способ­
ствует элемент  

программы
Тема 1.1.

Общие сведения о зна­
чении физической куль­
туры в профессиональ­

ной деятельности

Содержание 44 2
1. Теоретическое занятие Обсуждение взаимосвязи физи­

ческой культуры и получаемой профессии
6 2 ОК 08.

2. Практическая работа Физические упражнения, направ­
ленные на развитие и совершенствование профессио­
нально важных физических качеств и двигательных 
навыков. Понятия о теории тестов и оценок физической 
подготовленности

6

3. Практическая работа Совершенствование психофизиоло­
гических функций организма необходимых для успешного 
освоения профессии. Применение приемов самоконтроля: 
пульс, ЧСС, внешние признаки утомляемости при выполне­
нии физических упражнений

6

4. Практическая работа «Выполнение упражнений на 
развитие устойчивости при выполнении работ на высоте 
и узкой опоре»

6

Самостоятельная работа обучающихся 20
Тема 1.2.

Основы здорового обра­
за жизни

Содержание 44 2
1. Практическое занятие Психическое здоровье и спорт.

Сохранение психического здоровья средствами физиче­
ской культуры. Комплекс упражнений для снятия пси­
хоэмоционального напряжения.

8 ОК 08.

2. Практическая работа «Упражнения на развитие вы­
носливости»

10

3. Практическая работа «Воспитание устойчивости организма к 
воздействиям неблагоприятных гигиенических производствен­
ных факторов труда».

6

Самостоятельная работа обучающихся 20
Тема 1.3. Содержание учебного материала 101 2



Физкультурно­
оздоровительные меро­
приятия для укрепления 

здоровья, достижения 
жизненных и професси­

ональных целей

1. Практическое занятие Применение общих и профес­
сиональных компетенций для достижения жизнен­
ных и профессиональных целей. Упражнения, способ­
ствующие развитию группы мышц участвующих в вы­
полнении профессиональных навыков.

6 ОК 08.

2. Практическая работа «Кросс по пересеченной местно­
сти».

6 ОК 08.

3. Практическая работа «Бег на 100 м в заданное время». 
Промежуточная аттестация

6

4. Практическая работа «Прыжки в длину способом «со­
гнув ноги»».

4

5. Практическая работа «Метание гранаты в цель». 6
6. Практическая работа «Метание гранаты на даль­

ность».
5

7. Практическая работа «Челночный бег 3х10». 4
8. Практическая работа «Прыжки на различные отрезки 

длинны».
4

9. Практическая работа «Выполнение максимального ко­
личества элементарных движений».

4

10. Практическая работа «Опорные прыжки через гимна­
стического козла и коня».

4

11. Практическая работа «Упражнения на снарядах». 
Промежуточная аттестация

4

12. Практическая работа «Прыжки с гимнастической ска­
калкой за заданное время».

4

13. Практическая работа «Ходьба по гимнастическому 
бревну».

4

14. Практическая работа «Упражнения с гантелями». 4
15. Практическая работа «Упражнения на гимнастической 

скамейке».
4

16. Практическая работа «Акробатические упражнения». 4
17. Практическая работа «Упражнения в балансирова­

нии».
4

18. Практическая работа «Упражнения на гимнастической 4



стенке».
19. Практическая работа «Преодоление полосы препят­

ствий».
4

20. Практическая работа «Выполнение упражнений на 
развитие быстроты движений».

4

21. Практическая работа «Выполнение упражнений на 
развитие быстроты реакции».

4

22. Практическая работа «Выполнение упражнений на 
развитие частоты движений».

4

23. Практическая работа «Броски мяча в корзину с раз­
личных расстояний».

4

24 Самостоятельная работа обучающихся 14
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2
Всего: 189



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Для реализации учебной дисциплины "Физическая культура" колледж располагает 
спортивной инфраструктурой, обеспечивающей проведение всех видов практических за­
нятий, предусмотренных учебным планом.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Основные источники:
1. Барчуков И.С. Физическая культура / И.С. Барчуков. - М.: Academia, 2017. - 416 c.

Дополнительные источники:
2. Бишаева А.А. Физическая культура / А.А. Бишаева, В.В. Малков. - М.: КноРус, 2018. -

167 с.
3. Бишаева А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. -

136 с.
4. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента / А.А.

Бишаева. - М.: КноРус, 2017. -  160

Интернет-ресурсы:

1. http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/2001N8/p55-59.htm Спортивный форум
2. http://www.fizkult-ura.com/ (Ключ к здоровому образу жизни)
3. http://metodsovet.su/forum/15 (Методсовет фИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)
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http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/2001N8/p55-59.htm_%d0%a1%d0%bf%d0%be%d1%80%d1%82%d0%b8%d0%b2%d0%bd%d1%8b%d0%b9_%d1%84%d0%be%d1%80%d1%83%d0%bc
http://www.fizkult-ura.com/_(%d0%9a%d0%bb%d1%8e%d1%87_%d0%ba_%d0%b7%d0%b4%d0%be%d1%80%d0%be%d0%b2%d0%be%d0%bc%d1%83_%d0%be%d0%b1%d1%80%d0%b0%d0%b7%d1%83_%d0%b6%d0%b8%d0%b7%d0%bd%d0%b8
http://metodsovet.su/forum/15_(%d0%9c%d0%b5%d1%82%d0%be%d0%b4%d1%81%d0%be%d0%b2%d0%b5%d1%82_%d1%84%d0%98%d0%97%d0%98%d0%a7%d0%95%d0%a1%d0%9a%d0%90%d0%af_%d0%9a%d0%a3%d0%9b%d0%ac%d0%a2%d0%a3%d0%a0%d0%90


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки
Умения:
Использовать физкультур­
но-оздоровительную дея­
тельность для укрепления 
здоровья, достижения жиз­
ненных и профессиональ­
ных целей;
применять рациональные 
приемы двигательных 
функций в профессиональ­
ной деятельности; 
пользоваться средствами 
профилактики перенапря­
жения характерными для 
данной профессии

-  выполнение упражнений, способ­
ствующих развитию группы мышц, 
участвующих в трудовой деятельно­
сти;

-  сохранение и укрепление здоровья 
посредством использования 
средств физической культуры;

-  поддержание уровня физической 
подготовленности для успешной 
реализации профессиональной де­
ятельности

Оценка результатов 
выполнения практи­
ческих заданий

Знания:
Роль физической культуры в 
общекультурном, професси­
ональном и социальном раз­
витии человека; 
основы здорового образа 
жизни;
условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии;
средства профилактики пе­
ренапряжения

-  перечисление физических упражне­
ний, направленных на развитие и со­
вершенствование профессионально 
важных физических качеств и двига­
тельных навыков;

-  перечисление критериев здоровья чело­
века;

-  характеристика неблагоприятных гигие­
нических производственных факторов 
труда;

-  перечисление форм и методов совер­
шенствования психофизиологических 
функций организма необходимых для 
успешного освоения профессии;

-  представление о взаимосвязи фи­
зической культуры и получаемой 
профессии;

-  представление о профессиональ­
ных заболеваниях;

-  представление о медико­
гигиенических средствах восста­
новления организма

Тестирование
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