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1. ПАСПОРТ   РАБОЧЕЙ   ПРОГРАММЫ    ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.06 Физическая культура (базовый уровень) 
1.1.Область применения программы 

Рабочая программа разработана в соответствии с Федеральным государственным образовательным 
стандартом среднего общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки 
Российской Федерации о т «17»  мая  2012 г. № 413.  

Программа учебной дисциплины ОУД. 06 Физическая культура является частью программы подготовки 
ППССЗ в соответствии с ФГОС 3+ по специальности (специальнос тям) СПО09.02.04.Информационные системы 
(по отраслям)укрупненной группы направлений подготовки и специальнос тей 09.00.00. Информатика и 
вычислительная техника. 
   Рабочая программа учебной дисциплины изучается присвоении ППССЗ при очной форме обучения  на базе 
основного общего образования. 
       Рабочая программа может быть использована и в дополнительном профессиональном образовании (в 
программах повышения квалификации и переподготовки). 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ образовательной программы: 
  Учебная дисциплина ОУД. 06 Физическая культура (базовый уровень) входит в обязательную часть циклов 
ППССЗ, является дисциплиной общего гуманитарного и социально – экономического цикла (ОГСЭ. 00). 
Изучение дисциплины ОУД. 06 Физическая культура (базовый уровень) направлено на формирование общих 
компетенций: 
ОК 2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения 
профессиональных задач, оценивать их эффективнос ть и качество. 
ОК 3. Принимать решение в стандар тных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность. 
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно обращаться с коллегами, руководством и потребителями. 
ОК 10. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением профессиональных знаний (для юношей). 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины: 
В результате изучения учебной дисциплины ОУД. 06 Физическая культура  (базовый уровень) обучающийся 
должен знать о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека; основы здорового образа жизни. 
уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей. 
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 
 участия во всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;  

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 
 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых 

спортивных соревнованиях;  
 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

 
1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины ОУД. 06 Физическая культура 

(базовый уровень): 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 156 часов, в том числе: 
обязательной учебной нагрузки обучающегося 156 часов; 
консультация  9 часов. 
 

 
 

2. СТРУКТУРА  И СОДЕРЖАНИЕ УЧ ЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОУД. 06 Физическая культура (базовый уровень) 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы (очная форма обучения) 
Вид учебной работы Объем часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 156 
Обязательная аудиторная нагрузка (всего) 156 
В том числе: 
Практические занятия 

 
156 

Консультация  9 
Промежуточная аттестация 2 семестр в  форме дифференцированного зачёта 
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2.2. Тематический план и соде ржание учебной дисциплины  
Наименование 
 разделов и тем 

Соде ржание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа  
обучающихся 

Объем часов 
Ауд./сам.раб. 

Уровень 
освоения 

Тема 1Легкая атлетика, Бег на длинные дистанции. 

 Содержание  учебного материала.   
1. 
 
2. 
 
3. 
 
4. 
 
5. 

Легкая атлетика, бег на длинные дистанции. Выполнения команд  ноского и высокого стартов бег на 100м, прыжки в 
длину на дальность выполнения. Ознакомление с техникой спортивной ходьбы. 
Кроссовая подготовка: для дос тижения жизненных и профессиональных целей бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 
3000 м (юноши). Выполнение прыжка в длину с разбега. 
Выполнение команд «На старт» « Внимание» «Марш». Выполнение прыжка в длину с разбега. Эстафетный бег. 4´100 
м, 4´400 м. 
Бег с различной скоростью: равномерный бег. Спортивная ходьба, движение ног и таза, движение рук и плечей. 
 
Прыжковые элементы: в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высо ту способами: «прогнувшись», 
перешагивания, «ножницы», перекидной. 

2 
 
 

2 
2 
 

2 
 
 

2 
 

Тема 2.1 Спортивные игры, Баскетбол.  6 1,2 

 Содержание  учебного материала. 

1. 
 
2. 
 
3. 

Приемы овладения мячом. С соблюдением правил игры. 
 
Ловля мяча: ведение, броски мяча в корзину,  вырывание и выбивание, прием.  
 
Техника защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

2 
2 
 

2 

Тема 2.2 Волейбол 6 1,2 

 Содержание  учебного материала. 

1. 
 
 
2. 
 
 
 
3. 

Отработка передачи, подачи. Наподающия (стойка), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча 
снизу двумя руками. 
 
Прием мяча: одной рукой с пос ледующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной 
рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика 
защиты.  
 
Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам. 

2 
 
 
 

2 
 
 

2 
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Тема 3. Гимнастика, Акробатика (гимнастические снаряды)    
34 

1,2 

 Содержание  учебного материала. 

1. 
 
 

2. 
 
 

3. 
 

4. 
 
 

5. 
 

6. 
 

7. 
 
 

8. 
 

9. 
 

10. 
 

11. 
 

12. 
 

13. 
 

14. 
 

15. 
 

16. 
 

17. 
 

Гимнастика. Решение оздоровительных и профилактических задач.Акробатические упражнения, кувырки в перёд, 
назад, фляг, сальто,  переворот боком, мостик. 
 
Упражнения на  развитие силы, выносливости, координацию, гибкость, равновесие. Комбинации кувырок передний, 
задний «берёзка». 
 
Упражнения для совершенствования памяти, внимания, мышление. «Колесо» «Фляг». 
 
Развитие силовых качеств. Упражнения на брусьях  из упора на предплечья, подъём махом вперед, назад, Стойка на 
плечах. 
 
Общеразвивающие упражнения в паре. Преодоление  собственного веса. 
 
Упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки).  
 
Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 
расслаблением). 
 
Упражнения для коррекции осанки: Упражнения на  внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки.  
 
Упражнения для коррекции зрения.   
 
Вводная производственная гимнастики. 
 
Упражнения на  перекладине: подтягивание, из виса стоя толчком одной махом другой, подъем с переворотом   
 
Упражнения на  брусьях. Вис присев на низкой перекладине. 
 
Вис на гимнастической стенке спиной или грудью к стенке. 
 
Вис на согнутых руках махом одной, согнулись на кольцах, брусьях (низких)  
 
Упражнения на  тренажёра х.   
 
Отработка хватов  каната в верх головой и вниз. Вис согнулись ноги врозь на канатах.  
 
Комплекс на брусьях. Вис прогнувшись, опираясь ногами, а верхнюю жердь брусьев разной высоты. Выполнения 
подъема переворота. 

2 
 
 

2 
 
 

2 
 

2 
 
 

2 
 

2 
 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 
 

2 
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Тема 4. Коньки, Конькобежный спорт 8 1,2 
 Содержание  учебного материала. 

1. 
 

2. 
 

3. 
 

4. 

Конькобежный спорт. Бег со старта, движение по кругу на левом, внешнем ребре, толкаясь только правым коньком  
 
Групповой бег: со старта, отрезки:50-60 м до 200-300. 
 
Игровые ситуации. Преследование команды. 
 
Бег со старта, прохождение по кругу на правом внешнем ребре. 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
Тема 5. Лыжная подготовка  

20 
1,2 

 Содержание  учебного материала. 
1. 

 
2. 
 

3. 
 
 

4. 
 
5. 

 
6. 
 

7. 
 

8. 
 

9. 
 
 

10 
 
 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. Классический 
ход. 
 Техника лыжных ходов классическим коньковым на лыжах. 
 
Совершенствование  силовой выносливости: Подъёмы «ёлочкой» «лестницей» «коньком». Воспитывает смелость, 
выдержку, упорство в дос тижении цели. 
 
Классический ход перемены ходов: Переход с одновременных лыжных ходов на  попеременный.  
 
Преодоление подъемов и препятствий.  
 
Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.  
 
Элементы тактики лыжных гонок: распределение  сил, лидирование, обгон, финиширование и др.   
 
Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).  
 
Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Перемены ходов: с попеременного 
двушажного хода на одновременный через один шаг. 
 
Отработка техники скольжения. Переход через один шаг, переход со свободным перемещением рук. Катание на 
лыжах классическим стилем: 5 км  

2 
 

2 
 
 

2 
 

2 
 
2 

 
2 
 

2 
 

2 
 

2 
 
 

2 
 
 

Тема 6. Общеразвивающая подготовка 24 1,2 
 Содержание  учебного материала. 

1. 
 

2. 
 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажера х 
 
Общеразвивающая подготовка. Подтягивание, отжимание, прыжки из полного на скакалке, через лавку. 
 

2 
 

2 
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3. 
 

4. 
 

5. 
 

6. 
 

7. 
 

8. 
 

9. 
 

10. 
 

11. 
 

12. 

Решение задач коррекции фигуры.  
 
Дифференцировка силовых качеств. Приседание, «пистолет», прыжковые упражнения. 
 
Регуляции мышечного тонуса. Комбинированная  эстафета. 
 
 Работа над избранными группами мышц. 
 
Круговой метод тренировки: для развития силы основных мышечных групп. 
 
Упражнений с эспандерами: амортизаторами из резины. 
 
Упражнения гантелями. 
 
Упражнения с гирями. 
 
Упражнения со штангой. 
 
Упражнения для развития силовой выносливости. 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
Тема 7. Элементы единоборства 24 1,2 

  
 

Содержание  учебного материала. 
1. 
 
 

2. 
 
 
 

3. 
 
 

4. 
 
 

5. 
 

6. 
 

7. 
 

8. 

 Знакомства единоборствами: влиянием на развитие физических, нравственных и волевых качеств, снятие 
психического напряжения. Бросок захватом ноги за пятку изнутри перегибания локтя через бедро. 
 
Восточные единоборства развивают  сложно-координационные движения, психофизические навыки (предчувствие 
ситуации, мгновенный анализ сложившейся ситуации, умение избежать стресс). Бросок через бедро с захватом 
пояса. 
 
Регуляция процессов психического возбуждения: уверенность и спокойствие, способность принимать правильное 
решение мгновенно. Бросок захватом обеих ног переворачивание захватом. 
 
Формирование психофизических навыков (преодоление, предчувствие, выбор правильного 
решения, настойчивость, терпение),  
 
Приемы самозащиты. 
 
Работа в парах. Развитие физических качеств. 
 
Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка.  
 
Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д.  

2 
 
 
 
 

2 
 
 

2 
 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 



 9 

 
9. 
 

10. 
 

11. 
 

12. 

 
Силовые упражнения и единоборства в парах. 
 
Овладение приемами стра ховки, подвижные игры.  
 
Самоконтроль: при занятиях единоборствами. Перегибание локтя захватом руки между ног. 
 
Гигиена борца. Техника  безопасности: в ходе единоборств 

 
2 
 

2 
 

2 
 

2 
Тема 2.3  Спортивные игры, Настольный теннис. 6 1,2 

 Содержание  учебного материала. 
1. 
 

2. 
 

3. 

 Настольный теннис. Сущнос ть игры: основные правила, техника игры, как держать ракетку 
 
Тактика игры, вращение мяча: позиция игрока у стола, исходное положение теннисиста 
 
Двухсторонняя игра.  

2 
 

2 
 

2 
Тема 2.4  Футбол  6 1,2 

  Содержание  учебного материала. 
1. 
 
 
 

2. 
 

3. 

Спортигры, футбол. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 
прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, 
тактика нападения.  
 
Правила игры. Мини футбол. Игра по упрощенным правилам  
 
Игра по правилам: на площадках разны х размеров.  

2 
 
 
 

2 
 

2 
 

Тема 1.2.  Легкая атлетика Бег на коротких дистанциях   12 1,2 
 Содержание  учебного материала. 

1. 
 

2. 
 

3. 
 

4. 
 

5. 
 

6. 

Легкая атлетика. Изучение техники бега на короткие дистанции,  
 
Бег в лёгком темпе. Медленный бег. Бег по 100 метров. 
 
Правильное прохождение  поворота: бег на отрезках 60-70 м;  
 
Передачи эстафетной палочки. Семенящий бег 40-50 м.; бег с ходу по 100 м.  
 
Бег на отрезках.  Повторный бег по 300 метров   
 
Дифференцированный зачёт. Сдача нормативов ГТО.                                                                                                                                                     

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

2 
Консультации 9  

           Всего         156  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, лыжной базы. 
Оборудование спортивного зала:  мячи: волейбольные, баскетбольные, футбольные; скакалки,  обруч  
шведская  лестница, гимнастические маты. 
Оборудование лыжной базы: Стеллажи для лыж и лыжных палок, лыжи, лыжные палки. 
Технические средства обучения: компьютер, секундомер, табло механическое, мультимедийный комплект. 
3.2. Информационное обеспечение обучения. Основные источники: 
Лях В.И. Физическая культура 10-11 кл.: учебник для общеобразовательных учреждений - М. :Просвещение, 
2012 
3.3 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬ ТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧ ЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины  осуществляется преподавателем в 
процессе проведения практических  занятий, тестирования по выполнению контрольных нормативов, а  
также выполнения  обучающимися индивидуальных заданий и проектов. 

Результаты обучения (освоенные 

умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

Обучающийся должен уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

Итоговый контроль: 
- зачет 
 
Текущий контроль: 
- оценивание практических умений по выполнению 
физических упражнений;  
- оценивание индивидуальных творческих 
проектов. 
 
Промежуточный контроль: 
- сдача нормативов. 

Обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии че ловека;  

- основы здорового образа жизни; 

5 ступень - Нормы ГТО для школьников 16-17 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) 

Возраст 16-17 лет 

Юноши Девушки 

            

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 100 м (сек.)  14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 

2. 
Бег на 2 км (мин., сек.) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км (мин., сек.)  15.10 14.40 13.10 - - - 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 360 380 440 310 320 360 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 200 210 230 160 170 185 

4. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 8 10 13       

или рывок гири (кол-во раз) 15 25 35       

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз) - - - 11 13 19 

или сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу (кол-во раз) - - - 9 10 16 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз 1 мин.) 30 40 50 20 30 40 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 
скамье (см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

Испытания (тесты) по выбору  

7. 
Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 27 32 38 - - - 

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21 

8. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)  - - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин., сек.)  25.40 25.00 23.40 - - - 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* - - - Без учета времени 

или кросс на 5 км по пересеченной местности* Без учета времени - - - 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.41 Без учета 1.10 



 11

10. 

Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристический поход с проверкой туристических навыков 
В соответствии с возрастными 

требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения 
знака отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, 
быстроту, гибкость и выносливость. 

6 ступень - Нормы ГТО для мужчин 18-29 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

            

1. Бег на 100 м (сек.)  15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 

2. Бег на 3 км (мин., сек.) 14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.10 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430 - - - 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 215 230 240 225 230 240 

4. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 9 10 13 9 10 12 

или рывок гири (кол-во раз) 20 30 40 20 30 40 

5. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 
скамье (см) 

+6 +7 +13 +5 +6 +10 

Испытания (тесты) по выбору  

6. Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 33 35 37 33 35 37 

7. 
Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.)  26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

или кросс на 5 км по пересеченной местности* Без учета времени 

8. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.42 Без учета 0.43 

9. 

Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 18 25 30 18 25 30 

10. Туристический поход с проверкой туристических навыков 
В соответствии с возрастными 

требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 10 10 10 10 10 10 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения 
знака отличия Комплекса** 6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, 
быстроту, гибкость и выносливость. 
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6 ступень - Нормы ГТО для женщин 18-29 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

            

1. Бег на 100 м (сек.)  17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 2 км (мин., сек.) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320 - - - 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 170 180 195 165 175 190 

4. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз) 10 15 20 10 15 20 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз) 10 12 14 10 12 14 

5. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 
мин.) 

34 40 47 30 35 40 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 
скамье (см) 

+8 +11 +16 +7 +9 +13 

Испытания (тесты) по выбору  

7. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 14 17 21 13 16 19 

8. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)  20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

или на 5 км (мин., сек.)  37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* Без учета времени 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 1.10 Без учета 1.14 

10. 

Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с 
опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристический поход с проверкой туристических навыков 
В соответствии с возрастными 

требованиями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения 
знака отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, 
быстроту, гибкость и выносливость. 

 


