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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Область применения рабочей программы: 
Учебная дисциплина ОГСЭ. 05  Физическая культура / Адаптивная физическая 

культура является дисциплиной обязательной части общего гуманитарного и социально-
экономического учебного цикла основной образовательной программы в соответствии с 
ФГОС СПО по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование. 

Учебная дисциплина Физическая культура / Адаптивная физическая культура 
обеспечивает формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по 
специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование.  

  
1.1.1. Перечень общих компетенций  

Код Общие компетенции 

ОК 1 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, 
применительно к различным контекстам. 

ОК 2 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для 
выполнения задач профессиональной деятельности. 

ОК 3 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 
развитие. 

ОК 4 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с 
коллегами, руководством, клиентами. 

ОК 5 Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном 
языке с учетом особенностей социального и культурного контекста. 

ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 
осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей. 

ОК 7 Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 
эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 

ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 
здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 
необходимого уровня физической подготовленности. 

ОК 9 Использовать информационные технологии в профессиональной 
деятельности. 

ОК 10 Пользоваться профессиональной документацией на государственном и 
иностранном языке. 

ОК 11 Планировать предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере. 
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1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
Цель: формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 
сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 
будущей жизни и профессиональной деятельности. 

Код  
ПК, ОК Умения Знания 

ОК1 – ОК11 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 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
Вид учебной работы Объем часов 
Объем образовательной программы  198 
Объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем 196 
в том числе: 
теоретическое обучение - 
практические занятия (если предусмотрено) 196 
курсовая работа (проект) (если предусмотрено) - 
Самостоятельная работа  - 
Промежуточная аттестация проводится в форме 
дифференцированного зачета  

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 в 
часах 

Осваиваем
ые 
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  2 ОК1-ОК11 
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  2 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Раздел 2. Легкая атлетика 46  
Тема 2.1. Бег на 
короткие 
дистанции. 
Прыжок в длину с 
места 

Содержание учебного материала  16 ОК1-ОК11 
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 примерная  - 

Тема 2.2. Бег на Содержание учебного материала  16 ОК1-ОК11 
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длинные 
дистанции 

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, контрольный норматив 
Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 
Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Тема 2.3. Бег на 
средние 
дистанции 
Прыжок в длину с 
разбега. 
Метание снарядов. 

Содержание учебного материала  14 ОК1-ОК11 
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 
Техника метания гранаты, контрольный норматив 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

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

Содержание учебного материала  10 
 

ОК1-ОК11 
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 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.2. Техника 
выполнения 
ведения 

Содержание учебного материала  10 
 

ОК1-ОК11 
1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 
«ведение – 2 шага – бросок». 
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и передачи мяча в 
движении, 
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 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  

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

Содержание учебного материала  10 
 

ОК1-ОК11 
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 
баскетболиста 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.4. 
Совершенствован
ие 
техники владения 
баскетбольным 
мячом 

Содержание учебного материала  10 
 

ОК1-ОК11 
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 
Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Раздел 4. Волейбол 56  
Тема 4.1. Техника 
перемещений, 
стоек, 
технике верхней и 
нижней передач 
двумя руками 

Содержание учебного материала  18 
 

ОК1-ОК11 
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 
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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 обучающихся примерная  - 

Тема 4.2. Техника 
нижней подачи и 
приёма после неё 

Содержание учебного материала   12 
 

ОК1-ОК11 
1. Техника нижней подачи и приёма после неё  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 
Самостоятельная работа обучающихся примерная   

Тема 4.3. Техника 
прямого 
нападающего 
удара 

Содержание учебного материала   10 
 

ОК1-ОК11 
1. Техника прямого нападающего удара  
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
Отработка техники прямого нападающего удара 
Самостоятельная работа обучающихся примерная   

Тема 4.4. 
Совершенствован
ие 
техники владения 
волейбольным 
мячом 

Содержание учебного материала   16 ОК1-ОК11 
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. 
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

16 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 
Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 18  
Тема 5.1. 
Легкоатлетическая 
гимнастика, 
работа 
на тренажерах 

Содержание учебного материала   - ОК1-ОК11 
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 

18 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 
Раздел 6. Лыжная подготовка 34  
Тема 6.1. Лыжная Содержание учебного материала   ОК1-ОК11 
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подготовка Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 
подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 
подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

- 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 34 
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход и 
попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по 
пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и 
неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение 
дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  
Катание на коньках.  
Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по 
повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание 
дистанции до 500 метров.  Подвижные игры на коньках.  
Кроссовая подготовка.  
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

34 

Самостоятельная работа обучающихся  - 
Промежуточная аттестация 2  
Всего: 180  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 
предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал, оснащенный оборудованием: баскетбольные, футбольные, 
волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в 
бадминтон, ракетки для игры в бадминтон,  оборудование для силовых упражнений 
(например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, 
бодибары); оборудование для занятий аэробикой (например, 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 лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого 
ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; учебно-тренировочные лыжни и 
трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности; лыжный инвентарь 
(лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.);техническими средствами обучения: 
музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный 
проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 
электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь  печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 
рекомендуемые для использования в образовательном процессе  

3.2.1. Основная литература 
1. ЭБС «ЮРАЙТ»: Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. 

Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 
493 с. – Режим доступа: https://biblio-online.ru/book/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-
08A6A705ECD9/fizicheskaya-kultura 

2. Бишаева, А. А. Физическая культура : учебник для СПО / А. А. Бишаева. - 5-е 
изд., стер. - Москва : Академия, 2018. - 320 с. - (Профессиональное образование. Гр. 
ФИРО). - ISBN 978-5-4468-7284-8  

3.2.2. Дополнительные источники 
1. ЭБС «ЮРАЙТ»: Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. 

Муллер [и др.]. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 424 с. – Режим доступа: 
https://biblio-online.ru/book/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E/fizicheskaya-
kultura 

2. ЭБС «ЮРАЙТ»: Лечебная и адаптивная физическая культура. Плавание : 
учебное пособие для СПО / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, Т. С. Морозова ; 
под ред. Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., пер. и доп. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 
399 с. – Режим доступа: https://biblio-online.ru/book/38637FE0-F0BF-416D-9211-
06C31845AB14/lechebnaya-i-adaptivnaya-fizicheskaya-kultura-plavanie 

3. Теория и практика физической культуры (периодическое издание). 
 
Список литературы верен 
Директор НБ ____________________________________ М.В. Обновленская 
 
3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 
1.  https://biblio-online.ru/book/0A9E8424-6C55-45EF-8FBB-08A6A7 
2.  https://biblio-online.ru/book/38637FE0-F0BF-416D-9211-

06C31845AB14/lechebnaya-i-adaptivnaya-fizicheskaya-kultura-plavanie 
3.  https://biblio-online.ru/book/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-

66694FBA438E/fizicheskaya-kultura 
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4. ОСОБЕННОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И 

ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

Обучающимся с ограниченными возможностями здоровья предоставляются 
специальные учебники и учебные пособия, иная учебная литература, специальных 
технических средств обучения коллективного и индивидуального пользования, 
предоставление услуг ассистента (помощника), оказывающего обучающимся 
необходимую техническую помощь, а также услуги сурдопереводчиков и 
тифлосурдопереводчиков.  

а) для слабовидящих:  
- на зачете присутствует ассистент, оказывающий студенту необходимую техническую 
помощь с учетом индивидуальных особенностей (он помогает занять рабочее место, 
передвигаться, прочитать и оформить задание, в том числе записывая под диктовку);  
- задания для выполнения, а также инструкция о порядке проведения зачете оформляются 
увеличенным шрифтом;  
- задания для выполнения на зачете зачитываются ассистентом;  
- письменные задания выполняются на бумаге, надиктовываются ассистенту;  
- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс;  
- студенту для выполнения задания при необходимости предоставляется увеличивающее 
устройство;  

в) для глухих и слабослышащих:  
- на зачете присутствует ассистент, оказывающий студенту необходимую техническую 
помощь с учетом индивидуальных особенностей (он помогает занять рабочее место, 
передвигаться, прочитать и оформить задание, в том числе записывая под диктовку);  
- зачет проводится в письменной форме;  
- обеспечивается наличие звукоусиливающей аппаратуры коллективного пользования, при 
необходимости предоставляется звукоусиливающая аппаратура индивидуального 
пользования;  
- по желанию студента зачет может проводиться в письменной форме;  

д) для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата (тяжелыми 
нарушениями двигательных функций верхних конечностей или отсутствием 
верхних конечностей):  
- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным программным 
обеспечением или надиктовываются ассистенту;  

- по желанию студента зачет проводиться в устной форме. 
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения учебных занятий в форме: устного опроса, 
выполнения заданий на практических занятиях, а также проведения промежуточной 
аттестации в форме дифференцированного зачета 

 
Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

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

Демонстрировать знания 
роли физической 
культуры, основ здорового 
образа жизни, зоны 
физического здоровья для 
специальности, средства 
профилактики 
перенапряжений. 

Фронтальная беседа, 
устный опрос, 
тестирование 

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 
специальности 

Демонстрировать умения 
применения рациональных 
приемов двигательных 
функций в 
профессиональной 
деятельности 
пользования средствами 
профилактики 
перенапряжения 
характерными для данной 
специальности 

Оценка выполнения 
практических заданий, 
выполнение 
индивидуальных 
заданий, принятие 
нормативов. 

 

 

6. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ДЛЯ 

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ. 

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА НЕ ПРЕДУСМОТРЕНА 
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7. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ 

7.1. Паспорт фонда оценочных средств 
Цель фонда оценочных средств. Фонд оценочных средств (далее - ФОС) 

предназначен для текущего контроля успеваемости, проведения промежуточной 
аттестации и оценки образовательных достижений студентов, осваивающих  программу 
учебной дисциплины «Физическая культура». Перечень видов оценочных средств 
соответствует рабочей программе дисциплины. 

№ 
п/п 

Контролируемые разделы (темы) 
дисциплины* 

Код контролируемой 
компетенции (или ее 

части) 

Наименование  
оценочного 

средства  

1 Тема № 1. Легкая атлетика ОК1 – ОК11 
Контрольные 

нормативы 

2 

Тема № 2.  Гимнастика с использованием 
гимнастических упражнений и 
гимнастических снарядов 

ОК1 – ОК11 
Контрольные 

нормативы 

3 Тема № 3. Спортивные игры ОК1 – ОК11 
Контрольные 

нормативы 

4 Тема № 4. Виды спорта (по выбору) ОК1 – ОК11 
Контрольные 

нормативы 

5 Тема №5.  Силовая подготовка ОК1 – ОК11 
Контрольные 

нормативы 

7.2. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, 
умений, навыков и (или) опыта деятельности 

Оценивание знаний, умений и навыков по учебной дисциплине осуществляется 
посредством использования следующих видов оценочных средств:  

• Фронтальная беседа,устный опрос 
• Тестирование (Контрольные нормативы) 
• Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 

№ 
п/п 

Наименование 
оценочного 

средства 

Краткая характеристика оценочного 
средства 

Представление 
оценочного 
средства в 

фонде 
 Текущий контроль 

1  

Устный опрос Средство контроля, организованное как беседа 
преподавателя с обучающимся на темы, 
связанные с изучаемой дисциплиной, и 
рассчитанное на выяснение объема знаний у 
обучающегося по определенному разделу, 
теме, проблеме и т.п. 

Вопросы для 
устного опроса 

2  

Тестирование Средства, позволяющие оценить уровень 
развития физических качеств, степень 
готовности к полноценной социальной и 
профессиональной деятельности 

Перечень 
контрольных 
нормативов 

3  
Промежуточная 
аттестация 

Комплексная проверка знаний умений и 
навыков, полученных в процессе изучения 
дисциплины. 

Устный опрос и 
сдача 

контрольных 
нормативов 
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7.3. Материалы фонда оценочных средств. 
Комплект вопросов для устного опроса по дисциплине ОГСЭ. 04  Физическая 
культура 
1. Двигательная активность как важнейший фактор взаимодействия организма человека с 
внешней средой. 
2. Физическая культура как средство сохранения и укрепления здоровья людей. 
3. Физическое воспитание в ВУЗе - неотъемлемая часть обучения и воспитания в системе 
народного образования. 
4. Физическая культура в системе общечеловеческих ценностей и профессиональной 
подготовки студентов в ВУЗе. 
5. История международного спортивного движения. Идейно-педагогические основы 
спорта. 
6. Врачебный контроль в процессе физического воспитания. 
7. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим 
упражнениям. 
8. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями гигиенической и тренировочной направленности. 
9. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального состояния 
студентов в период экзаменационной сессии. 
10. Цель и задачи производственной физической культуры. 
11. Гигиена физической культуры и спорта: закаливание, личная гигиена, рациональное 
питание, психогигиена, восстановительные средства. 
12. Общие основы лечебной физической культуры. ЛФК при различных заболеваниях. 

Контрольные нормативы для оценки физической подготовленности студентов 
(Юноши) 

Вид теста 
Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 
Бег 100 м. (сек.) 13,2 13,6 14,0 14,3 14,6 
Бег 3000м. (сек.) 12,00 12,35 13,10 13,50 14,30 
Прыжок в длину с места (см.) 250 240 230 223 215 
Приседание на одной ноге (кол-во раз) 15 12 9 6 3 
Поднимание ног до перекладины, в висе (кол-во 
раз) 

12 10 8 6 4 

Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 15 12 9 7 5 
Тест на гибкость (наклон из положения стоя на 
скамейке) (см) 

13 7 6 3 1 

Рывок гири 16 кг 40 30 20 10 5 
Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во раз) 150 140 130 120 110 
«Угол» в упоре на параллельных брусьях (сек) 10 8 6 3 1 
Бросок набивного мяча из-за головы (3 кг) из 
положения сидя, ноги врозь (расстояние м) 

8 7 6 5 3 

В висе на перекладине подъем прямых ног до 
касания перекладины (кол-во раз) 

10 8 6 4 2 

(Девушки) 

Вид теста 
Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 
Бег 100 м. (сек.) 15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 

Бег 2000м. (сек.) 10,15 10,50 11,15 11,50 12,15 
Прыжок в длину с места (см.) 190 180 168 160 150 
Приседание на одной ноге (кол-во раз) 12 10 8 6 4 
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Поднимание и опускание туловища, из 
положения лежа (кол-во раз) 

60 50 40 30 20 

Отжимание от гимн. скамейки (кол-во раз) 15 10 8 6 4 
Тест на гибкость (наклон из положения стоя 
на скамейке) (см) 

16 11 8 4 1 

Подтягивание из виса на низкой перекладине 
(кол-во раз) 

20 15 10 6 4 

Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во раз) 130 120 110 100 90 
«Планка» в упоре на предплечьях (сек) 90 80 60 40 20 
Бросок набивного мяча из-за головы (2кг) из 
положения сидя, ноги врозь (расстояние м) 

6 5 4 3 2 

В висе на перекладине подъем согнутых ног 
(кол-во раз) 

15 12 10 8 6 

Критерии оценки: 

- Оценка зачтено (отлично) выставляется студенту, если он 
ответил на вопросы, выполнил  контрольные нормативы на «4» или «5» (с 
преобладанием «5»); выполнил в указанный преподавателем срок; ответил 
на вопросы с малым числом замечаний; замечания устранены в указанный 
преподавателем срок; 

- Оценка зачтено (хорошо) выставляется студенту, если он - 
ответил на вопросы, выполнил  контрольные нормативы на «3», «4» или 
«5» (с преобладанием «4» или «5»); выполнил в указанный преподавателем 
срок; ответил на вопросы со средним числом замечаний; замечания 
устранены в указанный преподавателем срок; 

- Оценка зачтено (удовлетворительно) выставляется студенту, если он ответил 
на вопросы, выполнил контрольные нормативы на «3», «4» или «5» (с преобладанием 
«3» или «4»); не выполнил в сроки, указанные преподавателем; ответил на вопросы с 
большим числом замечаний; замечания не устранены в указанный преподавателем срок 
и вплоть до зачёта; 

- Оценка не зачтено (не удовлетворительно) выставляется студенту, если он 
не ответил на вопросы, выполнил  контрольные нормативы на «2», «3»; не выполнены 
в сроки, указанные преподавателем, и/или не выполнены к моменту сдачи зачёта; 
выполнены с огромным числом замечаний, и замечания не устранены на зачёте. 
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8.  МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

В процессе прохождения дисциплины «Физическая культура / Адаптивная 
физическая культура» каждому студенту необходимо: - систематически посещать учебные 
занятия в дни и часы, предусмотренные учебным расписанием; - иметь спортивную форму 
и обувь, соответствующую виду занятий и погодным условий; - соблюдать правила 
техники безопасности и правила поведения в спортивном зале и на открытой спортивной 
площадке; - стремиться повышать свою физическую подготовку и выполнять требования 
и нормы предусмотренные учебной программой; - соблюдать рациональный режим 
учебы, отдыха и питания; - регулярно выполнять утреннюю гигиеническую гимнастику; 
самостоятельно заниматься физическими упражнениями и спортом, использую 
консультации преподавателя; - активно участвовать в массовых оздоровительных, 
физкультурно-спортивных мероприятиях в учебной группе, на курсе, университете; - 
проходить медицинское обследование в установленные сроки, осуществлять 
самоконтроль за состоянием здоровья, физического развития и физической 
подготовленностью. Дисциплина предусматривает практические занятия каждую неделю. 
Изучение курса завершается зачетом. Практические занятия составляют важную часть 
профессиональной подготовки студентов. Основная цель проведения практических 
занятий - формирование у студентов здорового образа жизни путем приобретения 
практических навыков. Методические указания к практическим занятиям по дисциплине 
наряду с рабочей программой и графиком учебного процесса относятся к методическим 
документам, определяющим уровень организации и качества образовательного процесса. 
Важнейшей составляющей любой формы практических занятий являются упражнения. 
Основа в упражнении - пример, который разбирается с позиций теории, развитой в 
лекции. Как правило, основное внимание уделяется формированию конкретных умений, 
навыков, что и определяет содержание деятельности студентов.  

Изучение дисциплины следует начинать с проработки настоящей рабочей 
программы, особое внимание, уделяя целям и задачам, структуре и содержанию курса. 
Для подготовки к занятиям, текущему контролю и промежуточной аттестации студенты 
могут воспользоваться электронной библиотекой ВУЗа, где они имеют возможность 
получить доступ к учебно-методическим материалам как библиотеки ВУЗа, так и иных 
электронных библиотечных систем.  

Как отдельные показатели зачетных требований выступают дифференцированные 
оценки по посещаемости и сдаче теоретического раздела учебной программы. Формой 
текущего и итогового контроля успеваемости студентов по физической культуре являются 
зачеты. Условием допуска к зачетным упражнениям является регулярность посещения 
учебных занятий, обеспечивающая физиологически и методически оправданное 
повышение функциональной и двигательной подготовленности. Общая оценка за семестр  
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9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ 

ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ, ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ И 

ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ (ПРИ НЕОБХОДИМОСТИ) 

 
При осуществлении образовательного процесса студентами и преподавателем 

используются следующее программное обеспечение: Microsoft Windows, Office (Номер 
соглашения на пакетлицензий для рабочих станций:V5910852 от 
15.11.2017)KasperskyTotalSecurity (№заказа/лицензии: 1B08-171114-054004-843-671 от 
14.11.2017)PhotoshopExtendedCS3 (CertificateID: CE0712390от 7.12.2007).  

При осуществлении образовательного процесса студентами и преподавателем 
используются следующие информационно-справочные системы: автоматизированная 
система управления «Деканат», ЭБС «Znanium», ЭБС «Лань». 
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10. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

 
№ 
п/п 

Наименование специальных 
помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 
помещений для самостоятельной работы 

1 Спортивный комплекс (2994,2 кв. м) включает 8 специализированных залов (настольного 
тенниса, аэробики, тяжелой атлетики и пауэрлифтинга, 
фитнеса, бокса, легкой атлетики, спортивной борьбы, 
игровых видов спорта). Основное оборудование: 
зрительская трибуна на 300 посадочных мест, 
санитарно-гигиенический комплекс (раздевалка, 
индивидуальными шкафами, душевые и туалетные 
комнаты), автономная система вентиляции с 
подогревом свежего воздуха в холодное время года, 
атравматическое  напольное покрытие, современное 
спортивное оборудование и инвентарь, 
мультимедийное оборудование (плазменная панель 
диагональю 1м 20 см фирмы «Пионер») 

2 Спортивный стадион (сооружение), 
4863,6 кв.м. 

Комплекс гимнастических снарядов, спортивных 
сооружений для занятий лечебной физкультурой 

3 Спортивный стадион (сооружение), 
6561 кв.м. 

Футбольная, волейбольная площадка с трибунами на 
600 мест 

4 Спортивный стадион (сооружение), 
2643,1 кв.м. 

Легкоатлетические дорожки, протяженностью 60, 200 
и 300 м. 

5 Учебные аудитории для самостоятельной работы студентов: 
6 Читальный зал научной библиотеки 

(площадь 177 м2) 
Специализированная мебель на 100 посадочных мест, 
персональные компьютеры – 56 шт., телевизор – 1шт., 
принтер – 1шт., цветной принтер – 1шт., 
копировальный аппарат – 1шт., сканер – 1шт.,Wi-Fi 
оборудование, подключение к сети «Интернет», 
доступ в электронную информационно-
образовательную среду университета. 

7 Учебная аудитория для групповых и 
индивидуальных консультаций (ауд. 
№ 197, площадь – 55,5 м2). 
 

Основное оборудование: рабочее место преподавателя, 
рабочие места для обучающихся, мультимедийное 
оборудование. 

8 Учебная аудитория для текущего 
контроля и промежуточной 
аттестации (ауд. № 197, площадь – 55,5 
м2). 

Основное оборудование: рабочее место преподавателя, 
рабочие места для обучающихся, мультимедийное 
оборудование 
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АННОТАЦИЯ  РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

ОГСЭ. 04  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА / АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА 

 

1.1.Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ. 04  Физическая культура / 

Адаптивная физическая культура является частью рабочей основной профессиональной 
образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 35.02.16 
Эксплуатация и ремонт сельскохозяйственной техники и оборудования 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в 
дополнительном профессиональном образовании. 

 

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

Данная учебная дисциплина относится к обязательной части математического и 
общего естественнонаучного учебного цикла основной образовательной программы 

 
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 
 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

- 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). 

 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

- 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 

 
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 180часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 178 часов; 
дифференцированный зачет – 2 часа. 
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