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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1. Область применения примерной рабочей программы
Примерная рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является

частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по
специальности 09.02.06 Сетевое и системное администрирование.

Примерная программа адаптирована для обучения инвалидов и лиц с ограниченными
возможностями здоровья с учетом особенностей их психологического развития,
индивидуальных возможностей и при необходимости обеспечивающая коррекцию
нарушений развития и социальную адаптацию указанных лиц.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной
образовательной программы

Учебная дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему гуманитарному
и социально экономическому циклу.

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
Цель  учебной дисциплины освоить следующие общие компетенции и

профессиональные компетенции:

Код
ПК, ОК

Умения Знания

ОК 08 Использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для
укрепления здоровья, достижения
жизненных и профессиональных
целей; применять рациональные
приемы двигательных функций в
профессиональной деятельности;
пользоваться средствами
профилактики перенапряжения
характерными для данной профессии
(специальности)

Роль физической культуры в
общекультурном, профессиональном
и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни;
условия профессиональной
деятельности и зоны риска
физического здоровья для
профессии (специальности);
средства профилактики
перенапряжения

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.04
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объём в часах

Рекомендуемый объем образовательной программы 168

в том числе:

теоретическое обучение Не
предусмотрено

Практические занятия 168
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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 в
часах

Осваиваемы
е элементы
компетенци
й

1 2 3
Раздел 1. Основы физической культуры 2
Тема 1.1.
Физическая
культура в
профессиональной
подготовке и
социокультурное
развитие личности

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении
здоровья
2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.
Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических
качеств
В том числе, практических занятий и лабораторных работ

Раздел 2. Легкая атлетика 38
Тема 2.1. Бег на
короткие
дистанции.
Прыжок в длину с
места

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта
2. Техника прыжка в длину с места
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений
Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона,
финиширования
Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив
Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив

Тема 2.2. Бег на
длинные
дистанции

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника бега по дистанции
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования
Разучивание комплексов специальных упражнений
Техника бега по дистанции (беговой цикл)
Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг)
Техника бега на дистанции 2000 м, без учета времени
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Тема 2.3. Бег на
средние дистанции
Прыжок в длину с
разбега.
Метание снарядов

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника бега на средние дистанции.
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500
метров – девушки, 1000 метров – юноши
Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»
Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов
Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега
Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив
Техника метания гранаты

Раздел 3. Баскетбол 40
Тема 3.1. Техника
выполнения
ведения
мяча, передачи и
броска мяча в
кольцо с места

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места
Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе

Тема 3.2. Техника
выполнения
ведения
и передачи мяча в
движении, ведение
–
2 шага – бросок

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо -
«ведение – 2 шага – бросок».
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в
кольцо с места
Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения
упражнения «ведения-2 шага-бросок

Тема 3.3. Техника
выполнения
штрафного броска,
ведение, ловля и
передача мяча в
колоне и кругу,
правила
баскетбола

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

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
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача
мяча в колоне и кругу
Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке
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баскетболиста
Тема 3.4.
Совершенствовани
е
техники владения
баскетбольным
мячом

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника владения баскетбольным мячом
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места
под кольцо
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре

Раздел 4. Волейбол 36
Тема 4.1. Техника
перемещений,
стоек,
технике верхней и
нижней передач
двумя руками

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке:
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием
мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка
у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после
перемещения
Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении,
индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия
игроков, взаимодействие игроков

Тема 4.2. Техника
нижней подачи и
приёма после неё

Содержание учебного материала
1. Техника нижней подачи и приёма после неё
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Отработка техники нижней подачи и приёма после неё

Тема 4.3. Техника
прямого
нападающего
удара

Содержание учебного материала
1. Техника прямого нападающего удара
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Отработка техники прямого нападающего удара

Тема 4.4.
Совершенствовани
е
техники владения
волейбольным
мячом

Содержание учебного материала
1. Техника прямого нападающего удара
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём
контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке
Учебная игра с применением изученных положений.
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Отработка техники владения техническими элементами в волейболе
Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 30
Тема 5.1
Легкоатлетическая
гимнастика, работа
на тренажерах

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

1. Техника коррекции фигуры
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
Круговая тренировка на 5 - 6 станций

Раздел 6. Настольный теннис 22
Тема 6.1.
Настольный
теннис.

Содержание учебного материала ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

Теоретические сведения о правилах и системах проведения игр иведения счета в
н/теннисе.
Выполнение подачи и прием мяча в сочетании с передвижением, с партнером, от стены.
Игры по упрощенным правилам.
В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Игры по правилам, по круговой системе, с равным соперником и в
парном разряде.
Организация соревнований по настольному теннису.

Всего: 168
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3. СПЕЦИАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРИМЕРНОЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

3.1. Образовательные технологии

               Технологии обучения выбираются таким образом, чтобы учитывать индивидуальные
коммуникационные и учебные способности обучающихся с ОВЗ и способствовать их социальной и
профессиональной адаптации. В образовательном процессе используются социально-активные и
рефлексивные методы обучения, технологии социокультурной реабилитации с целью оказания
помощи в установлении полноценных межличностных отношений с другими студентами, создании
комфортного психологического климата в студенческой группе.

В качестве образовательных технологий, используемых при реализации различных видов
учебной работы и дающих наиболее эффективные результаты освоения данной адаптационной
дисциплины, применяются:
- Лекционно-семинарская система - дает возможность сконцентрировать материал в блоки и
преподносить его как единое целое, а контроль проводить по предварительной подготовке
обучающихся.
- Информационно-коммуникационные технологии - дают возможность преподавателю
визуализировать процесс усвоения учебного материала обучающимися, используя интеграцию в
одном программном продукте разнообразных видов информации; предоставляют удобные
возможности работы с материалом за счет нелинейной организации контента (выделения ключевых
объектов и организации перекрестных ссылок между ними).
- Технология обучения в малых группах - предполагает организацию групп обучающихся,
работающих совместно над решением какой-либо проблемы, служит прекрасной подготовкой к
проектной деятельности обучающихся.
- Игровая технология - способствует развитию познавательных интересов, активизации деятельности
учащихся, установлению коммуникативных связей.
- Технология проблемного обучения. Особенность проблемных методов состоит в том, что методы
основаны на создании проблемных ситуаций, активной познавательной деятельности обучающихся,
состоящих в поиске и решении сложных вопросов, требующих актуализации знаний, анализа.
- Учебно-методический материал по дисциплине, включающий в себя методические указания для
студентов и курс лекций, предоставляется студенту с ограниченными возможностями в печатном и
электронном виде. При этом информация подается в формах, адаптированных дляобучающихся с
конкретными ограничениями их здоровья:

1. для студентов с нарушениями зрения - в печатной форме с увеличенным шрифтом, в
электронной форме; в форме аудиофайла и на языке Брайля (при необходимости);

2. для студентов с нарушениями слуха - в печатной форме и в форме электронного документа;
3. для студентов с нарушениями опорно-двигательного аппарата -  в печатной форме и в

форме электронного документа; аудиофайла (при необходимости).
Активные и интерактивные формы проведения занятий, используемые в учебном процессе

Семестр Вид
занятия*

Используемые активные и
интерактивные формы проведения

занятий

Разработанные учебно-методические
материалы, обеспечивающие реализацию

формы проведения занятий

4
Л Круглый стол,

проблемная лекция
Тематические презентации, электронные
образовательные ресурсы, опорные конспекты
лекций

ПЗ, С творческие задания; работа в малых
группах;

Презентации, контекстные кейсы в электронном
виде, практические задания, метод кейсов, деловая
игра

*) Л-лекция, ПЗ – практические занятия, С – семинары

Clic
k h

ere
 to

 buyAB
BYY FineReader 15

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buyAB

BYY FineReader 15

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com
http://www.abbyy.com


10

3.2. Требования к минимальному материально-техническомуобеспечению

Реализация адаптационной учебной дисциплины требует наличия специально
оборудованного учебного класса с учетом потребностей лиц с ограниченными
возможностями здоровья разных нозологий, предусмотрены следующие специальные
помещения: универсальный спортивный зал, тренажёрный зал, оборудованных раздевалок
с душевыми кабинами.

Спортивное оборудование:
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; 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;
оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной

физической подготовке.
Технические средства обучения:
- Автоматизированное рабочее место (АМР) преподавателя с лицензионным

программным обеспечением,
- мультимедиапроектор,
- МФУ.
Наличие звукоусиливающей аппаратуры, мультимедийных средств и других

технических средств приема-передачи учебной информации в доступных формах для
обучающихся с нарушениями слуха. Для слабослышащих обучающихся использование
сурдотехнических средств является средством оптимизации учебного процесса, средством
компенсации утраченной или нарушенной слуховой функции. Технологии беспроводной
передачи звука (FM-системы) являются эффективным средством для улучшения
разборчивости речи в процессе обучения.

Учебная аудитория, в которой обучаются обучающиеся с нарушением слуха,
оборудована радиоклассом, компьютерной техникой, аудиотехникой (акустический
усилитель и колонки), видеотехникой (мультимедийный проектор, телевизор),
электронной доской, документ-камерой, мультимедийной системой.Особую роль в
обучении слабослышащих также играют видеоматериалы.

Наличие компьютерной техники, использующей систему Брайля (рельефно-
точечного шрифта), электронных луп, видеоувеличителей, программ невизуального
доступа к информации, программ - синтезаторов речи и других технических средств
приема-передачи учебной информации в доступных формах для обучающихся с
нарушениями зрения.

Компьютерные тифлотехнологии базируются на комплексе аппаратных и
программных средств, обеспечивающих преобразование компьютерной информации в
доступные для незрячих и слабовидящих формы (звуковое воспроизведение, рельефно-
точечный или укрупненный текст), и позволяют им самостоятельно работать на обычном
персональном компьютере с программами общего назначения.

Тифлотехнические средства, используемые в учебном процессе для обучающихся с
нарушениями зрения, условно делятся на две группы: средства для усиления остаточного
зрения и средства преобразования визуальной информации в аудио- и тактильные
сигналы. Для слабовидящих обучающихся в лекционных и учебных аудиториях
предусмотрена возможность просмотра удаленных объектов (например, текста на доске
или слайда на экране) при помощи видеоувеличителей для удаленного просмотра.
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Наличие компьютерной техники со специальным программным обеспечением,
адаптированной для лиц с ограниченными возможностями здоровья, альтернативных
устройств ввода информации и других технических средств приема-передачи учебной
информации в доступных формах для обучающихся с нарушениями опорно-
двигательного аппарата. Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного
аппарата предусмотрено  использование альтернативных устройств ввода информации.

3.3. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд Яхромского колледжа имеет
 печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы,
рекомендуемых для использования в образовательном процессе

3.3.1. Печатные издания
1. Решетников Н. В., Физическая культура, «Академия», 2015 г.
2. БишаеваА. А., Физическая культура, «Академия», 2015 г.

3.3.2. Интернет-источники

1. https://www.minsport.gov.ru/(Официальный сайт Министерства спорта Российской
Федерации)

2. Спортивные новости – Режим доступа:http://www.fizkult-ura.ru
3. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
4. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
5. www.goup32441.narod.ru(сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах
Российской Федерации

3.3.3 Дополнительные источники:

1. Бегидова,  Т.  П.  Теория и организация адаптивной физической культуры :
учеб.пособие для СПО / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — М. : Издательство
Юрайт, 2018 — 191 с. — (Серия : Профессиональное образование). — ISBN 978-5-
534-07862-6. — Режим доступа : www.biblioonline.ru/book/BAED3ED4-6377-473D-
A2F5-227BF5D2DE1D.

2. Виленская, Т. Е. Оздоровительные технологии физического воспитания детей
младшего школьного возраста :  учеб.пособие /  Т.  Е.  Виленская.  — 2-е изд.,  испр.  и
доп. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 285 с. — (Серия : Образовательный
процесс). — ISBN 978-5-534-08305-7. — Режим доступа : www.biblio-
online.ru/book/4F3C7034-BB79-449D-9C7C618F313A2BF8.

3. Погадаев, Г.И. Настольная книга учителя физической культуры/ Г.И. Погадаев. -
М.:Дрофа, 2015.-316с.

4. Полиевский, С.А., Физкультура и профессия / С.А. Полиевский, И.Д. Старцева- М -
Дрофа, 2016.-272с.

5. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних
профессиональных учебных заведений/ - Н.В. Решетников, Ю.Л.Кислицын. 2-е изд.,
перераб. И доп.-М., 2017.

6. Ильинич В.И. Физическая культура студента/ В.И. Ильинич - М.: Высшая школа
2017. - 385с
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки
умения:
• Использовать
физкультурно-
оздоровительную
деятельность для укрепления
здоровья, достижения
жизненных и
профессиональных целей;
• Применять
рациональные приемы
двигательных функций в
профессиональной
деятельности
• Пользоваться
средствами профилактики
перенапряжения
характерными для данной
профессии (специальности)

«Отлично» - теоретическое
содержание курса освоено
полностью, без пробелов,
умения сформированы, все
предусмотренные
программой учебные
задания выполнены,
качество их выполнения
оценено высоко.
«Хорошо» - теоретическое
содержание курса освоено
полностью, без пробелов,
некоторые умения
сформированы
недостаточно, все
предусмотренные
программой учебные
задания выполнены,
некоторые виды заданий
выполнены с ошибками.
«Удовлетворительно» -
теоретическое содержание
курса освоено частично, но
пробелы не носят
существенного характера,
необходимые умения
работы с освоенным
материалом в основном
сформированы,
большинство
предусмотренных
программой обучения
учебных заданий
выполнено, некоторые из
выполненных заданий
содержат ошибки.
«Неудовлетворительно» -
теоретическое содержание
курса не освоено,
необходимые умения не
сформированы,
выполненные учебные
задания содержат грубые
ошибки.

Примеры форм и методов
контроля и оценки:
• Компьютерное
тестирование на знание
терминологии по теме;
• Тестирование.
• Контрольная работа.
• Самостоятельная
работа.
• Защита реферата.
• Семинар
• Защита курсовой
работы (проекта)
• Выполнение
проекта;
• Наблюдение за
выполнением
практического задания.
(деятельностью студента)
• Оценка выполнения
практического
задания(работы)
• Подготовка и
выступление с докладом,
сообщением,
презентацией…
• Решение
ситуационной задачи.

знания:
• Роль физической
культуры в общекультурном,
профессиональном и
социальном развитии
человека;
• Основы здорового
образа жизни;
• Условия
профессиональной
деятельности и зоны риска
физического здоровья для
профессии (специальности)
• Средства
профилактики
перенапряжения
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