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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы 

 
Программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС СПО по специальности 09.02.06 Сетевое и системное 

администрирование. 

 

1. 2. Требования к результатам освоения учебной дисциплины 

 

Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
 

Код 
ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 03, 
ОК 04, 

ОК 06, 

ОК 07, 

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 

Объем образовательной программы 197 

в том числе:  

теоретическое обучение не предусмотрено 

Практические занятия 176 

Самостоятельная работа студента (всего) 21 

Промежуточная аттестация Дифференцированный зачет  



4  

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 

компетенций 

1 2 3 4 

Раздел 1. Основы физической культуры   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ОК 8 

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие личности 

Содержание учебного материала  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
16 

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 
Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика 

Раздел 2. Легкая атлетика 

 

 

 

 

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину с 

места 

Содержание учебного материала 

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 бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 
Самостоятельная работа обучающихся 

Закрепление и совершенствование техники  изучаемых двигательных действий в процессе 
самостоятельных занятий. 

4 

Тема 2.2. Содержание учебного материала 32  
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Бег на длинные 

дистанции 

1. Техника бега по дистанции   

 

 

 

 

 

 

 
ОК 8 

В том числе, практических занятий  

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, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа 4 

Закрепление и совершенствование техники  изучаемых двигательных действий в процессе 
самостоятельных занятий. 

 

 

 

 
Тема 2.3. 

Бег на средние 

дистанции 

Прыжок в длину с 

разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий 

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 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

 Самостоятельная работа   

 Закрепление и совершенствование техники  изучаемых двигательных действий в процессе 
самостоятельных занятий. 

  

Раздел 3. Баскетбол   

 
Тема 3.1. Техника 

Содержание учебного материала   

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

В том числе, практических занятий 
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выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

  

Самостоятельная работа 

 

 

Тема 3.2. Техника 

выполнения 

ведения 

и передачи мяча в 

движении, ведение 

– 

2 шага – бросок 

Содержание учебного материала 42 

 
42 

 

 

 

 

 

 
ОК 8 

 

 

 

 

 

ОК 8 

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

В том числе, практических занятий  

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 

Самостоятельная работа 4 

Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий.  

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колонне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала 

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 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Раздел 4. Волейбол   

Тема 4.1. 

Техника 

перемещений, 

стоек. 

Содержание учебного материала  
24 

 
ОК 8 

Техника перемещений, стоек. 
Техника передач сверху и снизу двумя руками 

Тематика практических занятий  
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Техника 

передач сверху и 

снизу 

двумя руками 

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 

  

Самостоятельная работа 5 
  

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 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа   

    

Тема 4.3. Техника 

прямого 

нападающего 

удара 

   

Всего: 197  

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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
 

Спортивный зал, оборудованный: 
 

многофункциональная рама 1 шт., мяч баскетбольный 35 шт., мяч волейбольный 20 

шт., мяч набивной 10 шт., гимнастический мяч (фитбол) 7 шт., медицинский мяч 7 шт., 

полусфера гимнастическая bosu ринги 7 шт., ракетка для бадминтона 10 шт., ракетка для 

тенниса 10 шт., обруч гимнастический 10 шт., скакалка 10 шт., коврик гимнастический 15 

шт., стойка волейбольная 2 шт., сетка волейбольная 1 шт., конь гимнастический 1 шт., 

гимнастическая скамейка 12 шт., степ-платформа 7 шт., стол теннисный 4 шт., вышка 

волейбольная 1 шт., турник навесной 1 шт., сетка для тенниса 1 шт., сетка для бадминтона 

1 шт., мяч теннисный 20 шт., канат 1 шт., мат гимнастический 5 шт., мост гимнастический 

1 шт., стенка гимнастическая 10 шт., стойка для прыжков в высоту 2 шт., планка для 

прыжков в высоту 1 шт. 

 

 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

Для реализации программы библиотечный фонд имеет печатные и/или электронные 

образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в 

образовательном процессе 

Основные источники: 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. А. 

Письменский. — 3-е изд., испр. — М. : Юрайт, 2019.[Электронный ресурс].- Режим 

доступа: https://biblio-online.ru/bcode/437146 

2. Письменский, И. А. Физическая культура : учебник / И. А. Письменский, Ю. Н. 

Аллянов. — М. : Юрайт, 2019.[Электронный ресурс].- Режим доступа: https://biblio- 

online.ru/bcode/431427 

3. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — 

М.: Юрайт, 2019. [Электронный ресурс].- Режим доступа: https://biblio- 

online.ru/bcode/429850 https://biblio-online.ru/bcode/433532 

 

Дополнительные источники: 

1. Германов, Г. Н. Методика обучения предмету «физическая культура». Легкая 

атлетика : учеб. пособие для СПО / Г. Н. Германов, В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. — 

М.: Юрайт, 2019. [Электронный ресурс].-Режим доступа: https://biblio- 

online.ru/bcode/438782 

2. Готовцев, Е. В. Методика обучения предмету «физическая культура». Школьный 

спорт. Лапта : учеб. пособие для СПО / Е. В. Готовцев, Г. Н. Германов, И. В. Машошина. — 

2-е изд., перераб. и доп. — М.: Юрайт, 2019. [Электронный ресурс]. - Режим доступа: 

https://biblio-online.ru/bcode/438964 

3. Психология физической культуры и спорта : учебник и практикум для СПО / А. 

Е. Ловягина [и др.] ; под редакцией А. Е. Ловягиной. — М.: Юрайт, 2019. [Электронный 

ресурс]. - Режим доступа: https://biblio-online.ru/bcode/437310 

https://biblio-online.ru/bcode/437310
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий и лекционных занятий, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения  

В результате освоения 

учебной дисциплины 

обучающийся должен знать: 

- о роли физической 

культуры в общекультурном , 

социальном и физическом 

развитии человека; 

- основы здорового образа 

жизни. 

Формы контроля обучения: 

- практические задания по работе с информацией 
- домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий с 

обоснованием целесообразности использования средств 

физической культуры, режимов нагрузки и отдыха. 

 

 

Должен уметь: 

- использовать 

физкультурно- 

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей. 

- выполнять задания, 

связанные с самостоятельной 

разработкой, подготовкой, 

проведением студентом 

занятий или фрагментов 

занятий по изучаемым видам 

спорта. 

Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на основе которой 

выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за каждую 

выполненную работу, на основе которых выставляется 

итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика. 

1. Оценка техники выполнения двигательных действий 

(проводиться в ходе занятий): бега на короткие, средние, 

длинные дистанции; прыжков в длину; в высоту. 

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента 

занятия с решением задачи по развитию физического качества 

средствами легкой атлетики. 

Спортивные игры. 

Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр 

(броски в кольцо, подачи, передачи, жонглирование) 

Оценка технико-тактических действий студентов в ходе 

проведения контрольных соревнований по спортивным играм 

Оценка выполнения студентом функции судьи. 

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента 

занятия с решением задачи по развитию физического качества 

средствами спортивных игр. 

Аэробика (девушки) 

Оценка техники выполнения комбинаций и связок. 
Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия или 

занятия 

 

 Атлетическая гимнастика(юноши) 

Оценка техники выполнения упражнений на тренажерах, 

комплексов с отягощениями, с преодолением собственного 

веса. 
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Самостоятельное проведение фрагмента 

занятия или занятия Общая физическая 

подготовка с элементами гимнастики Оценка 

техники выполнения акробатических 

упражнений, упражнений на перекладине; 

упражнений для развития основных мышечных 

групп и развития физических качеств 

самостоятельного проведения фрагмента 

занятия или занятия Кроссовая подготовка. 

Оценка техники бега на дистанции до 5 км без 

учёта времени. 

ППФП: 

Требования к знаниям: Средства, методы и 

методика направленного формирования 

профессионально значимых двигательных 

навыков, устойчивости к профессиональным 

заболеваниям, профессионально важных 

физических и 

психических качеств. Прикладная значимость 

некоторых видов спорта. 

Требования к умениям: составить комплексы 

физкультминутки для своей профессии; выполнять 

упражнения для тренировки основных групп мышц, 

задействованных в процессе труда; выполнять 

простейшие упражнения для восстановления 

работоспособности; подобрать и выполнять 

дыхательные упражнения для снятия нервно-

эмоционального напряжения в течение рабочего 

дня; выполнять нормативные требования. 

Оценка уровня развития физических качеств 

занимающихся наиболее целесообразно 

проводить по приросту к исходным 

показателям. 

Для этого организуется тестирование в 

контрольных точках: На входе - начало учебного 

года, семестра; 

На выходе - в конце учебного года, семестра, 

изучения темы программы. 
 


