
Министерство промышленности и торговли Тверской области 

Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 

«Тверской химико-технологический колледж» 

 

РАССМОТРЕНО 

цикловой комиссией  

общеобразовательных дисциплин 

Протокол № ___ 

от «___»__________ 2025 г. 

Председатель ЦК 

__________ Н.А. Айрапетян 

ПРИНЯТО 

Методическим советом 

 

Протокол № ___ 

от «___»__________ 2025 г. 

Зам. директора по УР 

__________ Е.А. Гусева 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ОГСЭ.04. Физическая культура 

 

 

 

Для специальности: 

09.02.07 

Разработчик: 

Федотов Д.А. 

 

 

 

 

 

Тверь 

2025 



2 

Содержание 

 

1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 3 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 4 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 8 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

1.1 Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ 

 

Рабочая программа учебной дисциплины (далее – программа) предназначена 

для реализации программы подготовки специалистов среднего звена (далее – 

ППССЗ) по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирова-

ние. 

Учебная дисциплина (далее – УД) является частью общего гуманитарного и 

социально-экономического цикла. 

Нормативная основа разработки программы: 

- Федеральный государственный образовательный стандарт среднего про-

фессионального образования (далее – ФГОС СПО) (утв. приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации № 1547 от 09.12.2016, с изм. и доп. от 

17.12.2020, 01.09.2022, 03.07.2024); 

- Примерная рабочая программа учебной дисциплины, включенная в состав 

ПОП по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование. 

 

1.2 Цели и планируемые результаты освоения учебной дисциплины 

 

Код ПК, 

ОК 

Умения Знания 

ОК 03 

ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

ЛР 1 

ЛР 9 

- использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, дости-

жения жизненных и профессиональных целей; 

- применять рациональные приемы двигатель-

ных функций в профессиональной деятельности; 

- пользоваться средствами профилактики пере-

напряжения, характерными для данной профес-

сии (специальности). 

- роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии челове-

ка; 

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной деятельности и зоны 

риска физического здоровья для профессии (спе-

циальности); 

- средства профилактики перенапряжения. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы УД 202 

в т.ч.:  

теоретическое обучение 0 

практические занятия и лабораторные работы 178 

курсовая работа (проект) 0 

самостоятельная работа 22 

промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) 2 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем 

часов 

Формируе-

мые компе-

тенции 

Раздел 1. Основы физической 

культуры. 

 4  

Тема 1.1. Физическая культура в 

профессиональной подготовке и 

социокультурное развитие лич-

ности. 

 4  

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

2. Самоконтроль занятия студентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня 

совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств. 

4 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Раздел 2. Легкая атлетика.  56  

Тема 2.1. Бег на короткие ди-

станции. Прыжок в длину с ме-

ста. 

 24  

1-3. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта. 

4-6. Техника прыжка в длину с места. 

7. Техника безопасности на занятиях л/а. Техника беговых упражнений. 

8. Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширова-

ния. 

9. Совершенствование техники бега на дистанции 100 м, контрольный норматив. 

10. Совершенствование техники бега на дистанции 300 м, контрольный норматив. 

11. Совершенствование техники бега на дистанции 500 м, контрольный норматив. 

12. Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив. 

24 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Тема 2.2. Бег на длинные ди-

станции. 

 18  

1-2. Техника бега по дистанции. 

3. Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования. 

4. Разучивание комплексов специальных упражнений. 

5. Техника бега по дистанции (беговой цикл). 

6. Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг). 

7. Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив. 

8. Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени. 

9. Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени. 

18 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Тема 2.3. Бег на средние ди-

станции. Прыжок в длину с раз-

бега. Метание снарядов. 

 14  

1. Техника бега на средние дистанции. 

2. Выполнение контрольного норматива: бег 100 м на время. Выполнение К.Н.: 500 м – де-

вушки, 1000 м – юноши. 

3. Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

4. Техника прыжка способом «согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов. 

5. Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега. 

14 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 
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6. Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив. 

7. Техника метания гранаты, контрольный норматив. 

Раздел 3. Баскетбол.  54  

Тема 3.1. Техника выполнения 

ведения мяча, передачи и броска 

мяча в кольцо с места. 

 14  

1-2. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места. 

3-4. Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места. 

5-7. Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе. 

14 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Тема 3.2. Техника выполнения 

ведения и передачи мяча в дви-

жении, ведение – 2 шага – бро-

сок. 

 14  

1-3. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага – 

бросок». 

4-5. Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с 

места. 

6-7. Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражне-

ния «ведение – 2 шага – бросок». 

14 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Тема 3.3. Техника выполнения 

штрафного броска, ведение, 

ловля и передача мяча в колоне 

и кругу, правила баскетбола. 

 16  

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу. 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста. 

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре. 

4-5. Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу. 

6-8. Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста. 

16 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Тема 3.4. Совершенствование 

техники владения баскетболь-

ным мячом. 

 10  

1-2. Техника владения баскетбольным мячом. 

3. Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места под 

кольцо. 

4-5. Совершенствование технических элементов баскетбола в учебной игре. 

10 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Раздел 4. Волейбол.  44  

Тема 4.1. Техника перемещений, 

стоек, верхней и нижней передач 

двумя руками. 

 14  

1-2. Техника перемещений, стоек, верхней и нижней передач двумя руками. 

3. Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке. 

4. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. 

Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

5. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемеще-

ния. 

6-7. Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, ин-

дивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия игроков, 

взаимодействие игроков. 

14 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Тема 4.2. Техника нижней пода-

чи и приема после нее. 

 8  

1-2. Техника нижней подачи и приема после нее. 

3-4. Отработка техники нижней подачи и приема после нее. 

8  
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Тема 4.3. Техника прямого 

нападающего удара. 

 8  

1-2. Техника прямого нападающего удара. 

3-4. Отработка техники прямого нападающего удара 

8 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Тема 4.4. Совершенствование 

техники владения волейболь-

ным мячом. 

 14  

1-2. Техника прямого нападающего удара. 

3. Прием контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. 

4. Прием контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке. 

5-7. Учебная игра с применением изученных положений. Отработка техники владения техни-

ческими элементами в волейболе. 

14 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Раздел 5. Легкоатлетическая 

гимнастика. 

 10  

Тема 5.1. Легкоатлетическая 

гимнастика, работа на тренаже-

рах. 

 10  

1. Техника коррекции фигуры. 

2-3. Выполнение упражнений для развития различных групп мышц. 

4-5. Круговая тренировка на 5-6 станций. 

10 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Раздел 6. Лыжная подготовка.  10  

Тема 6.1. Лыжная подготовка.  10  

Лыжная подготовка (в случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой, 

конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)). 

Лыжная подготовка: 

1. Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные 

лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересеченной местности.  

2. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте.  

3. Прыжки на лыжах с малого трамплина. 

4-5. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши). 

Катание на коньках: 

1. Посадка. Техника падений. 

2. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. 

3. Разгон, торможение. 

4. Техника и тактика бега по дистанции. 

5. Бег на дистанции до 500 м. Подвижные игры на коньках.  

Кроссовая подготовка: 

1-2. Бег по стадиону. 

3-5. Бег по пересеченной местности до 5 км. 

10 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 

Самостоятельная работа. Подготовка к практическим занятиям и промежуточной аттестации. 22 ОК 03, 04, 

06-08 

ЛР 1, 9 
Промежуточная аттестация 

(дифференцированный зачет). 

 2 

ВСЕГО: 202  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

3.1 Требования к материально-техническому обеспечению 

 

Реализация программы требует наличия спортивного зала, помещения для 

переодевания, подсобного помещения для хранения спортивного инвентаря. 

Оборудование спортивного зала: 

- спортивное оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольные мя-

чи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, 

ракетки для игры в бадминтон, оборудование для силовых упражнений (гантели, 

утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); 

оборудование для занятий аэробикой (степ-платформы, скакалки, гимнастические 

коврики, фитболы); гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, 

мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; обо-

рудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной 

физической подготовке; 

- технические средства обучения: музыкальный центр, выносные колонки, 

микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения воз-

можности демонстрации комплексов упражнений; электронные носители с запи-

сями комплексов упражнений для демонстрации на экране; 

- комплект технической документации, в том числе паспорта на средства 

обучения, инструкции по их использованию и технике безопасности; 

- библиотечный фонд; 

- доступ к электронным учебным материалам по учебной дисциплине, 

имеющимся в свободном доступе в Интернете (электронным книгам, практикумам, 

тестам и др.). 
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3.2 Информационное обеспечение обучения 

 

1. Филиппова Ю.С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / 

Ю.С. Филиппова. – М.: ИНФРА-М, 2024. – 197 с. 

2. Физическая культура (подготовка). Спортивные и подвижные игры: 

учебное пособие / под науч. ред. Е.А. Таран. – М.: ИНФРА-М, 2024. – 196 

с. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Тип оценочных мероприятий 

Умения: 

- использовать физкультур-

но-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жиз-

ненных и профессиональных целей; 

- применять рациональные приемы дви-

гательных функций в профессиональной 

деятельности; 

- пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения, характерными для 

данной профессии (специальности). 

«Отлично» - теоретическое содержание 

курса освоено полностью, без пробелов, 

умения сформированы, все предусмот-

ренные программой учебные задания 

выполнены, качество их выполнения 

оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое содержание 

курса освоено полностью, без пробелов, 

некоторые умения сформированы не-

достаточно, все предусмотренные про-

граммой учебные задания выполнены, 

некоторые виды заданий выполнены с 

ошибками. 

«Удовлетворительно» - теоретическое 

содержание курса освоено частично, но 

пробелы не носят существенного ха-

рактера, необходимые умения работы с 

освоенным материалом в основном 

сформированы, большинство преду-

смотренных программой обучения 

учебных заданий выполнено, некоторые 

из выполненных заданий содержат 

ошибки. 

«Неудовлетворительно» - теоретиче-

ское содержание курса не освоено, не-

обходимые умения не сформированы, 

выполненные учебные задания содер-

жат грубые ошибки. 

Оценка результатов практи-

ческих занятий, самостоя-

тельной работы, дифферен-

цированного зачета. 

Знания: 

- роль физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном и со-

циальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной деятельно-

сти и зоны риска физического здоровья 

для профессии (специальности); 

- средства профилактики перенапряже-

ния. 

Оценка результатов практи-

ческих занятий, самостоя-

тельной работы, дифферен-

цированного зачета. 

 

 


