
   

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ  
 

Федеральное государственное бюджетное образовательное  

учреждение высшего образования 

«Луганский государственный университет имени Владимира Даля»  

 

Колледж 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

общеобразовательной учебной дисциплины 
 

 
ОУД.09 Физическая культура 

 

специальность 09.02.01 Компьютерные системы  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



2 

 

  

Рассмотрено и согласовано методической комиссией 
физической культуры 

Протокол № 1 от «31» августа 2023 г. 

 
Разработана на основе федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного 

приказом Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 (зарегистрирован в 

Минюсте России 07.06.2012 № 24480) (далее – ФГОС СОО), примерной 

рабочей программы общеобразовательной дисциплины «Физическая 

культура» для профессиональных образовательных организаций (базовый 

уровень, вариант 1). 
 

 

Председатель методической комиссии 

____________________ Нестеров Валерий Павлович 

Заместитель директора 

____________________ Захаров Владимир Викторович 

 

Составитель(и): Нестеров Валерий Павлович, преподаватель Колледжа 

ФГБОУ ВО «ЛГУ им. В. Даля» 

 

Рабочая программа рассмотрена и согласована на 20__ / 20__ учебный год 

Протокол № ___ заседания МК от «___» _________ 20___ г. 

Председатель МК ____________________________________ 

 

Рабочая программа рассмотрена и согласована на 20__ / 20__ учебный год 

Протокол № ___ заседания МК от «___» _________ 20___ г. 

Председатель МК ____________________________________ 

 

Рабочая программа рассмотрена и согласована на 20__ / 20__ учебный год 

Протокол № ___ заседания МК от «___» _________ 20___ г. 

Председатель МК ____________________________________ 

 

Рабочая программа рассмотрена и согласована на 20__ / 20__ учебный год 

Протокол № ___ заседания МК от «___» _________ 20___ г. 

Председатель МК ____________________________________ 



3 

 

  

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

 стр. 

  

1.Общая характеристика рабочей программы  

   общеобразовательной дисциплины 

                                                  4 
 
2. Структура и содержание 

    общеобразовательной дисциплины                                     10 

 

 

3. Условия реализации программы  

 общеобразовательной дисциплины 

     15 

    

4. Контроль и оценка результатов освоения                          18 

общеобразовательной дисциплины         

      



4 

 

  

1. Общая характеристика рабочей программы 

общеобразовательной дисциплины 
  

1.1. Общеобразовательная дисциплина ОУД.09 «Физическая 

культура» является обязательной частью общеобразовательного цикла 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

09.02.01 Компьютерные системы 
(код и наименование специальности) 

реализуемой на базе основного общего образования. 

Программа разработана на основании требований ФГОС среднего 

общего образования с учетом профессиональной направленности получаемой 

специальности.  

 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:  

 

1.2.1. Цели и задачи дисциплины:  

 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины ОУД.09 

Физическая культура направлено на достижение следующих целей: развитие 

у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, гармоническое физическое 

развитие, формаирование культуры здорового и безопасного образа жизни 

будущего квалифицированного специалиста, на основе национально-

культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности 

к занятиям физической культурой у будущего квалифицированного 

специалиста. 

 

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной 

дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих 

компетенций
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2. Структура и содержание общеобразовательной дисциплины 

 

2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы  

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы 

дисциплины  

72 

1. Основное содержание  70 

в т. ч.:  

теоретическое обучение  8 

практические занятия  62 

2. Профессионально-ориентированное 

содержание  

 

в т. ч.:  

теоретическое обучение   

практические занятия   

Аттестация (дифференцированный зачет) 2 
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2.2. Содержание обучения по учебной дисциплине ОУД.09 Физическая культура 
Наименование 

разделов и тем 

№ 

занятия 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов  

Раздел 1. 

Введение 

  Лекции 4 

OK 01 

OK 04 

OK 08 

1 1 Лекция:  Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся 

СПО. 

2 

2 2 Лекция:  Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 2 

Раздел 2. 

Легкая атлетика 

  16 

OK 01 

OK 04 

OK 08 

3 3 Практические занятия 
Короткая информация о развитии легкой атлетики. Личная гигиена. Предупреждение 

травматизма. Изучение техники бега на короткие дистанции. Упражнение на развитие скорости. 

2 

4 4 Практические занятия 
Изучение техники бега на короткие дистанции. Изучение способов передачи эстафетной 

палочки. Упражнение на развитие скорости и силы. Игра. 

2 

5 5 Практические занятия  
Изучение техники бега на короткие дистанции. Изучение техники низкого и высокого старта. 

Ознакомление с техникой бега на средние дистанции. Упражнение на развитие скорости и 

силы. Игра. 

2 

6 6 Практические занятия  
Зачет – приём контрольного норматива  в беге на 30 м.. Ознакомление с техникой бега на 
средние дистанции . Упражнение на развитие скорости и силы. Игра. 

2 

7 7 Практические занятия  
Зачет – приём контрольного норматива  в беге на 100 м.. Ознакомление с техникой бега на 
средние дистанции . Упражнение на развитие скорости и силы. Игра. 

2 

8 8 Практические занятия  
Зачет – приём контрольного норматива  в беге на 4×9 м. Техника прыжков в длину с места. 

 Упражнение на развитие скорости и силы. Игра. 

2 
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9 9 Практические занятия  
Техника бега на средней дистанции. Техника прыжков в длину с места.Упражнение на 
развитие скорости и силы. Игра. 

2 

10 10 Практические занятия  
Зачет – приём контрольного норматива  прыжки в длину с места.Техника бега на средней 
дистанции. Упражнение на развитие скорости и силы. Игра. 

2 

Раздел 3. 

Волейбол 

  16 

OK 01 

OK 04 

OK 08 

11 11 Практические занятия 
Развитие и современное состояние волейбола. Ознакомление с исходными положениями 
игроков на площадке, стойками и передвижениями. Развитие качества скорости. 

2 

12 12 Практические занятия 
Ознакомления с правилами игры в волейбол. Ознакомление с техникой передачи мяча двумя 
руками сверху и снизу. Развитие ловкости. Игра. 

2 

13 13 Практические занятия 
Изучение техники выполнения нижней прямой подачи. Техника передачи мяча снизу и сверху. 

Развитие силы. Игра. 

2 

14 14 Практические занятия 
Зачёт – передача мяча сверху двумя руками. Техника передачи мяча снизу. 
Развитие скоростно–силовых качеств. Игра. 

2 

15 15 Практические занятия 
Изучение техники передачи мяча двумя руками   сверху, снизу и прямой нижней подачи. 
Развитие ловкости. Игра. 

2 

16 16 Практические занятия 
Зачёт – передача мяча снизу двумя руками. Техника подачи мяча снизу и сверху.   Развитие 
силы. Игра. 

2 

17 17 Практические занятия 

Зачёт – подача мяча снизу. Техника передачи мяча сверху, снизу.  

Приём мяча двумя руками снизу после подачи. Развитие силы. 

2 
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II Семестр 

Раздел 4. 

Атлетизм, общая и 

специальная 

подготовка 

 

18 1 Лекция 

Физическая культура и основы хдорового образа жизни студента. 

Котороль и самоконтроль в процессе физического совершенствования 

2 

   8 

OK 01 

OK 04 

OK 08 

19 2 Практические занятия 
Силовые упражнения. Упражнения в равновесии. Развитие силовой выносливости. 
Упражнения на тренажерах. Игра. 

2 

20 3 Практические занятия 
Зачёт – сгибание рук в упоре лежа. Упражнения в равновесии. Упражнения на силу. 
Упражнения на тренажерах. Игра. 

2 

21 4 Практические занятия 
Зачёт – пресс за 1 мин. Силовые упражнения. Упражнения  в равновесии. Упражнения на 
тренажерах. Игра. 

2 

22 5 Практические занятия 
Зачёт – подтягивание на перекладине. Упражнения на силу. Упражнения на тренажерах. Игра. 

2 

Раздел 5. 

Баскетбол 

 

  18 

OK 01 

OK 04 

OK 08 

23 6 Практические занятия 
Место занятия, спорт. Инвентарь. Правила соревнования. Изучение техники ведение мяча, 
передача мяча. Игра. 

2 

24 7 Практические занятия 
Ведение мяча. Изучение техники ведение мяча. Ловля и передача мяча. Броски мяча после 
ведения. Игра. 

2 

25 8 Практические занятия 
Ведение мяча. Изучение техники ведение мяча. Ловля и передача мяча. Броски мяча после 
ведения и двойного шага. Игра. 

2 

26 9 Практические занятия 
Зачёт – ведение мяча правой и левой рукой. Ловля и передача мяча. Штрафной бросок. Игра. 

2 
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27 10 Практические занятия 
Зачёт – передача мяча на скорость. Штрафной бросок. Техника двойного шага. Игра. 

2 

28 11 Практические занятия 
Ведения мяча со сменой направления. Ловля и передача мяча. Штрафной бросок. Бросок после 
ведения и двойного шага. Игра. 

2 

29 12 Практические занятия 
Зачёт - 4×9 ведение мяча на скорость правой и левой рукой. Штрафной бросок. Броски после 
ведения и двойного шага. Игра. 

2 

30 13 Практические занятия 
Зачёт – штрафной бросок. Броски мяча с различных расстояний с места и в движении. Игра. 

2 

31 14 Практические занятия 
Зачёт – бросок мяча в корзину после двойного шага. Ведение мяча, ловля и передача. Игра. 

2 

Тема 2. 

Л/ атлетика  

 

   4 

OK 01 

OK 04 

OK 08 

32 15 Практические занятия 
Правила соревнования по легкой атлетики. Изучение техники бега на короткой дистанции.  
Упражнения на развитие скорости и выносливости. 
Зачёт – бег 60 метров. Техника бега на средней дистанции. Упражнения на развитие силы и 
выносливости. Игра. 

2 

33 16 Практические занятия 
Зачёт – бег 100 метров. Бег на средние дистанции. Упражнение на развитие силы и 
выносливости. Игра. 

2 

Тема 6. 

Туризм  

 

  4 

OK 01 

OK 04 

OK 08 

34 17 Практические занятия 
Оздоровляющее значение туризма. Туризм как способ активного отдыха 
Техника безопасности на маршруте. Организация движения. Составление схемы маршрута 

2 

35 18 Практические занятия 
Укладка  и транспортировка рюкзака. Индивидуальное и групповое снаряжение. Организация 
бивуак. Установление палатки. Лагерные работы. Соревнования по установлению палатки.  

2 

 36 19 Промежуточная аттестация: дифференцированный зачет. 2  
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4.           Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной 
дисциплины 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной 
дисциплины раскрываются через дисциплинарные результаты, 
направленные на формирование общих и профессиональных 
компетенций по разделам и темам содержания учебного материала. 

Общая/профессиональная 
компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных мероприятий 

ОК 01. Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности 
применительно к 
различным контекстам 

Р 1, Тема 1 
Р 2, Тема 2 
Р 3, Тема 3  
Р 4, Тема 4 
Р 5, Тема 5  
Р 6, Тема 6 

 составление словаря 
терминов, либо 
кроссворда 

 защита доклада 

 выполнение 
самостоятельной работы 

 составление комплекса 
физических упражнений 
для самостоятельных 
занятий с учетом 
индивидуальных 
особенностей 

 самоконтроль 

 защита реферата 

 составление кроссворда 

 фронтальный опрос 

 тестирование 

 демонстрация комплекса 
ОРУ 

 сдача контрольных 
нормативов 

 сдача нормативов ГТО 

 выполнение упражнений 
на дифференцированном 
зачете 

ОК 04. Эффективно 
взаимодействовать и 
работать в коллективе и 
команде 

Р 1, Тема 1 
Р 2, Тема 2 
Р 3, Тема 3  
Р 4, Тема 4 
Р 5, Тема 5  
Р 6, Тема 6 

ОК 08. Использовать 
средства физической 
культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в 
процессе 
профессиональной 
деятельности и 
поддержания 
необходимого уровня 
физической 
подготовленности 

Р 1, Тема 1 
Р 2, Тема 2 
Р 3, Тема 3  
Р 4, Тема 4 
Р 5, Тема 5  
Р 6, Тема 6 
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4.4. Информационное обеспечение обучения (перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы). 
Основные печатные издания 
1. Бишаева А.А. Физическая культура. – Москва: Академия, 2020. – 320 с. 
 
Основные электронные издания 
1. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального образования /Е. В. Конеева [и др.] ; под 

редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/475342 (дата обращения: 31.10.2021). 

2. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. 
Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 
978-5-534-02309-1. — Текст: электронный//Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143 
(дата обращения: 31.10.2021). 

3. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. 
Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное 
образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный//Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —  

URL: https://urait.ru/bcode/469681 (дата обращения: 31.10.2021). 
 
Дополнительные источники 
1. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 2. Олимпийские зимние игры : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — Москва : 
Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10352-6. — Текст : электронный// 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475601 (дата обращения: 31.10.2021). 

2. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 3. Паралимпийские игры: учебное пособие для среднего 
профессионального образования / О. И. Кузьмина, Г. Н. Германов, Е. Г. Цуканова, И. В. Кулькова ; под общей редакцией Г. Н. 
Германова. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 531 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-12100-1. 
— Текст: электронный//Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/475739 (дата обращения: 31.10.2021). 
3. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 1. Игры олимпиад : учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Г. Н. Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — Москва : Издательство 
Юрайт, 2021. — 793 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10350-2. — Текст : электронный // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475600 (дата обращения: 31.10.2021). 

 


