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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура является частью

основной профессиональной образовательной программы среднего профессионального
образования - программы подготовки специалистов среднего звена 10.02.05 Обеспечение
информационной безопасности автоматизированных систем

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной
образовательной программы:

дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл
Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения учебной

дисциплины: Студент после изучения дисциплины должен обладать следующими общими (ОК) и
профессиональными компетенциями (ПК):

ОК 2.Понимать и анализировать вопросы ценностно- мотивационной сферы.
ОК 3.Организовывать собственную деятельность ,выбирать типовые методы и способы

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 6. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного

выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.
ОК 10. Адаптироваться к меняющимся условиям профессиональной деятельности.
ОК 14. Организовывать свою жизнь в соответствии с социально значимыми

представлениями о здоровом образе жизни, поддерживать должный уровень изической
подготовленности ,необходимый для социальной и профессиональной деятельности.

ПК 1.6. Применять меры административного пресечения правонарушений , включая
применение физической силы и специальных средств.

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен
уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья ,

достижения жизненных и профессиональных целей;
- самостоятельно поддерживать собственную общую и специальную физическую

подготовку;
-применять навыки профессионально –прикладной физической подготовки в

профессиональной деятельности;
- применять правомерные действия по силовому пресечению правонарушений,

задержанию и сопровождению лиц, подозреваемых в совершении правонарушений

Знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном

развитии человека;
- основы здорового образа жизни;
- способы самоконтроля за состоянием здоровья;
-способы самоконтроля за состоянием здоровья;
- тактику силового задержания и обезвреживания противника, самозащиты без оружия.

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 134 часа, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 134 часа



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объём часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 134
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 134
в том числе:

теоретические занятия 6

практические занятия
в том числе контрольные занятия

128
-

Самостоятельная работа обучающегося (всего) -
Промежуточная аттестация в форме зачетов
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета



Планируемые результаты
Брать из ФГОС СОО

Наиме
новани
е
элемен
тов
рабоче
й
програ
ммы

Легкая
атлети
ка

с/и и
подви
жные
игры

Л/подго
товка

н/тенис гим
наси
ка

ППФП Виды
спорта
по
выбор
у

Российскую гражданскую
идентичность, патриотизм,
уважение к своему народу,
чувства ответственности
перед Родиной, гордости за
свой край, свою Родину,
прошлое и настоящее
многонационального
народа России, уважение
государственных
символов(герб, флаг, гимн)

+ +

Гражданскую позицию как
активного и ответственного
члена российского
общества, осознающего
свои конституционные
права и обязанности,
уважающего закон и
правопорядок,
обладающего чувством
собственного достоинства,
осознано принимающего
традиционные
национальные и
общечеловеческие
гуманистические и
демократические ценности.

+ +

Готовность к служению
Отечеству, его защите.

+ + +

Сформированность
мировоззрения,
соответствующего
современному уровню
развития науки и
общественной практики,



основанного на диалоге
культур, а также различных
форм общественного
сознания, осознание своего
места в поликультурном
мире.
Сформированность основ
саморазвития и
самовоспитания в
соответствии с
общечеловеческими
ценностями и идеалами
гражданского общества,
готовность и способность к
самостоят
ельной ,творческой
и ответственной
деятельности.

+ +

Толерантное сознание и
поведение в
поликультурном мире,
готовность и способность
вести диалог с другими
людьми, достигать в нем
взаимопонимания,
находить общие цели и
сотрудничать для их
достижения, способность
противостоять идеологии
экстремизма,
национализма, ксенофобии,
дискриминации по
социальным, религиозным,
расовым, национальным
признакам

+ +

и другим негативным
социальным явлениям.
(в ред. Приказа
Минобрнауки России от
29.06.2017 №613)
Навыки сотрудничества со
сверстниками, детьми
младшего возраста,
взрослыми в
образовательной,
общественно полезной,
учебно-исследовательской,
проектной и других видах
деятельности.

+ +

Нравственное сознание и
поведение на основе
усвоения

+ +



общечеловеческих
ценностей.
Готовность и способность к
образованию, в том числе
самообразованию, на
протяжении всей жизни,
сознательное отношение к
непрерывному
образованию как условию
успешной
профессиональной и
общественной
деятельности.

+ +

Эстетическое отношение к
миру, включая эстетику
быта, научного и
технического творчества,
спорта, общественных
отношений.

+ +

Принятие и реализацию
ценностей здорового и
безопасного образа жизни,
потребности в физическом
самосовершенствовании,
занятиях спортивно-
оздоровительной
деятельностью, неприятие
вредных
привычек :курение,
употребления алкоголя,
наркотиков.

+ +

Бережное, ответственное и
компетентное отношение к
физическому и
психологическому
здоровью, как
собственному, так и других
людей, умение оказывать
первую помощь.

+ +

Осознанный выбор
будущей профессии и
возможностей реализации
собственных жизненных
планов. Отношение к
профессиональной
деятельности как
возможности участия в
решении личных,
общественных,
государственных,
общенациональных
проблем.

+ +



Сформированность
экологического мышления,
понимания влияния
социально-экономических
процессов на состояние
природной и социальной
среды, приобретение опыта
эколого-направленной
деятельности

+ +

Ответственное отношение
к созданию семьи на
основе осознанного
принятия ценностей
семейной жизни.

+ +



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Наимено
вание
разделов
и тем

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа
обучающихся.

Объем
часов

Уров
ень
освое
ния

1 Раздел 1.
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ

Тема 1.1.
Основы
здорового
образа
жизни

Содержание учебного материала.

Введение. Физическая культура в обеспечении здоровья.
Задачи физической культуры в колледже. Формы организации физической культуры в режиме учебного
дня, во внеурочное время, самостоятельное применение средств физического воспитания в быту (в том
числе недельный двигательный режим).

6

4

Раздел II
ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Содержание учебного материала. 20 2



Тема 2.1

Легкая
атлетика.

Бег на короткие дистанции
Специальные беговые упражнения на скорость. Высокий старт, низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции,
финиширование, бег с преследованием с высокого и низкого старта. Эстафетный бег с передачей эстафетной
палочки, эстафетный бег 4x100 м, 4x250 м. Бег по повороту. Челночный бег 3х10м, 3х20м Техника разворотов, коротких
ускорений и торможения. Контр. упр. в беге на 30,60,100,250,500 метров и в челночном беге 3х10, 3х20м.
Бег на длинные дистанции. Кроссовая подготовка
Техника бега на длинные дистанции. Финишный рывок Совершенствование техники бега на спусках и подъемах
(бег в чередовании с ходьбой). Упражнения на выносливость (медленный бег от 4 до 14-15 минут), бег по прямой с
различной скоростью. Бег 400-600м в умеренном темпе, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши) Бег по
пересеченной местности в медленном темпе
Контрольные упражнения в беге на 1000,1500,3000 метров (юноши), 1000, 1500, 2000 метров (девушки).
Прыжковые упражнения.
Разновидности прыжков. Специальные упражнения для прыжков в длину. Прыжок в длину с места вперёд, назад.
Многоскоки. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (при наличии прыжковой ямы).
Совершенствование техники разбега, отталкивания, полёта и приземления.
Выполнение контрольных нормативов по л/а

Тема 2.2

Спортивны
е и
подвижные

Содержание учебного материала. 20 2
Баскетбол( ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину(с места, в движении,
прыжком).Приемы овладения мячом ,прием техники защиты –перехват, накрывание, тактика нападения, тактика
защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по правилам.
Волейбол (стойки, перемещения, передача, подача, нападающий удар, приемы мяча сверху и снизу, блокирование,
правила игры, техника безопасности, игра по правилам).



игры Футбол(удар по летящему мячу, удары головой, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, техника
безопасности игры, игра по правилам).
Подвижные игры

Тема 2.3

Лыжная
подготовка

Содержание учебного материала. 18 2
Исходное положение (стойки), перемещения, основные способы передвижения,повороты, спуски, подъмы и
торможения, передвижения на скорость.

Тема 2.4
Настольный
теннис

Содержание учебного материала. 12 2

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

Тема 2.5
гимнастика

Содержание учебного материала: 18

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами.
Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с
расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, упражнения у
гимнастической стенки).Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.Акробатика и опорные
прыжки.

Тема
Содержание учебного материала. 20 2
Упражнения для разных групп мышц, контрольные нормативы, комплексы упражнений.



2.6ППФП Круговая тренировка, отжимания, подтягивания. Упражнения с гимнастической скамейкой, с использованием
гимнастической стенки. Эстафеты: встречные, по кругу, с преодолением препятствий.

Тема
2.7Виды
спорта по
выбору

Содержание учебного материала.
20

2

Дыхательная гимнастика
Атлетическая гимнастика
Элементы единоборства
Спортивная гимнастика
Ритмическая гимнастика
Работа на тренажерах

Промежуточная аттестация в форме зачетов и дифференцированного зачета
итого 134ч

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 ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы учебной дисциплины осуществляется при наличии:

- - спортивного зала, стадиона, тренажерного зала;
- спортивного инвентаря (мячи, шахматы, шашки, футбольные ворота, баскетбольные
щиты с кольцами, волейбольная сетка, гимнастические маты и трапики, гимнастическая
стенка, навесные перекладины, обручи, скакалки, теннисные столы, ракетки, шарики)

3.2. Информационное обеспечение обучения
Для студентов

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф.
образования. — М.2018.
Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. —
Смоленск, 2019.
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура:
учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2019.
Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие.
— М., 2019. — (Бакалавриат).

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
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА ПРЕДМЕТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в
процессе проведения теоретических и практических занятий, выполнения обучающимися
внеаудиторной самостоятельной работы, контрольных нормативов 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;
- владение современными технологиями
укрепления и сохранения здоровья, поддержания
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)

Оценка умения использовать разнообразные
формы и виды физкультурной деятельности
для организации здорового образа жизни,
активного отдыха и досуга.
Оценка умения использовать приемы
самоконтроля при занятиях физическими
упражнениями.
Оценка владения приемами страховки и
самостраховки,
Оценка умения составлять комплексы
оздоровительной, ритмической, аэробной и
атлетической гимнастики
Оценка индивидуального или фронтального
опроса о влиянии оздоровительных систем
для укрепление здоровья
Оценка участия во внутриколледжных
спортивных мероприятиях
Экспертная оценка выполнения контрольных
нормативов, тестовых заданий
Оценка знаний о способах контроля своей
физической подготовленности
оценка умения правильно планировать свои
индивидуальные занятия, оценка выполнения
реферативных работ




