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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОУП.12 «Физическая культура» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы:   

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью общеобразовательного цикла образовательной программы СПО в соответствии с ФГОС 

по специальности 09.02.07 «Информационные системы и программирование». 

Рабочая программа ОУП.12 «Физическая культура» предназначена для изучения в 

профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу 

среднего общего образования в пределах освоения образовательной программы среднего 

профессионального образования (ОП СПО) на базе основного общего образования при 

подготовке специалистов среднего звена по специальности 09.02.07 «Информационные 

системы и программирование». 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:   

Целями дисциплины ОУП.12 «Физическая культура» являются: 

 формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха; 

 формирование потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшее 

накопление практического опыта по использованию современных систем 

физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными 

показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой 

деятельности. 
 

В соответствии с поставленными целями преподавание дисциплины реализует следующие 

задачи: 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-

прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

 овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений, и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 

психического здоровья; 

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями; 

 готовность к служению отечеству, его защите; 

 воспитание нравственного сознания и поведения на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей; 

 принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 



 

 воспитание бережного, ответственного и компетентного отношения к 

физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других 

людей, умение оказывать первую помощь; 

 воспитание у обучающегося экологической культуры и культуры здоровья, 

безопасного поведения, стремления к здоровому образу жизни и занятиям 

спортом, воспитание психически здоровой, физически развитой и социально-

адаптированной личности. 
 

Изучение дисциплины ОУП.12 «Физическая культура» в образовательной программе 

обеспечивает формирование следующих результатов: 

личностные: 

готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению; 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей 

доминанты здоровья; 

приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 

значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике; 

готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

способность к построению индивидуальной образовательной траектории са-

мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной 

адаптивной физической культуры; 

способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, 

ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в 

спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и 

взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметные: 

способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 



 

готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием 

специальных средств и методов двигательной активности; 

освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ; 

готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую 

из различных источников; 

формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 

моделирующих профессиональную подготовку; 

умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

предметные: 

умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

 

В результате освоения учебной дисциплины ОУП.12 «Физическая культура» 

обучающиеся должны: 

Уметь:  

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления         

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

Знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека. 

- основы здорового образа жизни. 

 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК.



Код и наименование 

формируемых компетенций 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать 

в коллективе и команде 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 

самоопределению; 

-овладение навыками учебно-исследовательской, 

проектной и социальной деятельности; 

Овладение универсальными коммуникативными 

действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, 

организовывать и координировать действия по ее 

достижению: составлять план действий, распределять 

роли с учетом мнений участников обсуждать результаты 

совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в условиях 

реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

- осуществлять позитивное стратегическое поведение в 

различных ситуациях, проявлять творчество и 

воображение, быть инициативным 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других людей при 

анализе результатов деятельности; 

- признавать свое право и право других людей на 

ошибки; 

- развивать способность понимать мир с позиции 

другого человека 

ПРб 4. владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, 

в профессионально-прикладной сфере 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

готовность к саморазвитию, самостоятельности и 

самоопределению; 

наличие мотивации к обучению и личностному 

развитию; 

В части физического воспитания: 

ПРб 1. Умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 



 

Код и наименование 

формируемых компетенций 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня 

физической подготовленности 

- сформированность здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к своему здоровью; 

- потребность в физическом совершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и иных форм 

причинения вреда физическому и психическому 

здоровью; 

Овладения универсальными регулятивными 

действиями: 

- самостоятельно составлять план решения проблемы с 

учётом имеющихся ресурсов, собственных 

возможностей и предпочтений; 

- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 

- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретённый опыт; 

- способствовать формированию и проявлению широкой 

эрудиции в разных областях знаний;  

- постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень; 

 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО);  

ПРб 2. Владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

ПРб 3. Владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств;  

ПРб 4. владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, 

в профессионально-прикладной сфере; 

ПРб 6. Положительную динамику в развитии 

основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости) 



 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 78 

в том числе: 

теоретическое обучение 2 

лабораторные работы - 

практические занятия  76 

индивидуальный проект (да/нет)** нет 

контрольная работа  - 

Консультация - 

Промежуточная аттестация (зачет с оценкой) - 

 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, 

лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная учебная 

работа обучающихся 

Объем в 

часах 

Коды компетенций, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

1 2 3  

Раздел № 1. Легкая 

атлетика. 

Содержание учебного материала 34  

Теоретическое обучение: 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Правила техники безопасности при занятии физической культурой. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование. 

4. Бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м. 

5. Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 

м (девушки) и 3000 м (юноши). 

6. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

7.Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 

перекидной. 

2 

ОК 04, ОК 08 

В том числе, практических занятий  32 ОК 04, ОК 08 

Практическое занятие. Обучение технике низкого старта.  6 

Практическое занятие. Стартовый разгон. 4 

Практическое занятие. Бег на короткие дистанции. 6 

Практическое занятие. Бег на длинные дистанции. 6 

Практическое занятие. Повторить технику низкого старта. 4 

Практическое занятие. Техника бега по дистанции. 6 

Раздел № 2. Содержание учебного материала  20 ОК 04, ОК 08 



 

Гимнастика с 

использованием 

гимнастических 

упражнений и 

гимнастических 

снарядов 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения в паре с партнером. 

3. Упражнения с гантелями. 

4.Упражнения с набивными мячами. 

5.Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 

(упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для 

коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). 

6.Упражнения для коррекции зрения 

7. Упражнения с обручем (девушки). 

 

 

В том числе, практических занятий  20 ОК 04, ОК 08 

 Практическое занятие. Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.  2 

Практическое занятие. Освоение техникой комплексных упражнений на 

верхний плечевой пояс.  
4 

Практическое занятие.  Развитие силовой выносливости. 4 

Практическое занятие. Комплекс силовых упражнений. 2 

Практическое занятие. Выполнение ОРУ.   2 

Практическое занятие.  Комплекс ОРУ с набивными мячами. 6 

Раздел № 3. 

Спортивные игры. 

Содержание учебного материала 24 ОК 04, ОК 08 

 Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

Баскетбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

 

В том числе, практических занятий 24 ОК 04, ОК 08 

Практическое занятие. Исходное положение (стойки), перемещения, 

передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием 

мяча одной рукой с последующим 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. 

8 

ОК 04, ОК 08 

Практическое занятие. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в 8 ОК 04, ОК 08 



 

корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы 

овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые 

против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

Практическое занятие. 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. 

8 

ОК 04, ОК 08 

Консультации -  

Промежуточная аттестация:  

 

Зачет с 

оценкой 

ОК 04, ОК 08 

Всего: 78  



 

3. ОСОБЕННОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ В ОТНОШЕНИИ ЛИЦ ИЗ 

ЧИСЛА ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ 

ЗДОРОВЬЯ 

Обучающиеся с ограниченными возможностями здоровья, в отличие от остальных 

обучающихся, имеют свои специфические особенности восприятия, переработки 

материала.  

Подбор и разработка учебных материалов должны производится с учетом того, 

чтобы предоставлять этот материал в различных формах так, чтобы инвалиды с 

нарушениями слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения – аудиально 

(например, с использованием программ-синтезаторов речи) или с помощью 

тифлоинформационных устройств.  

Выбор средств и методов обучения осуществляется самим преподавателям. При 

этом в образовательном процессе рекомендуется использование социально-активных и 

рефлексивных методов обучения, технологий социокультурной реабилитации с целью 

оказания помощи в установлении полноценных межличностных отношений с другими 

обучающимися, создании комфортного психологического климата в студенческой группе.  

Согласно требованиям, установленным Минобрнауки России к порядку реализации 

образовательной деятельности в отношении инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья, необходимо иметь в виду, что:  

1) инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья по зрению имеют 

право присутствовать на занятиях вместе с ассистентом, оказывающим обучающемуся 

необходимую помощь.  

2) инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья по слуху имеют 

право на использование звукоусиливающей аппаратуры.  

При проведении промежуточной аттестации по дисциплине обеспечивается соблюдение 

следующих общих требований:  

- проведение аттестации для инвалидов в одной аудитории совместно с 

обучающимися, не являющимися инвалидами, если это не создает трудностей для 

инвалидов и иных обучающихся при прохождении государственной итоговой аттестации;  

- присутствие в аудитории ассистента (ассистентов), оказывающего обучающимся 

инвалидам необходимую техническую помощь с учетом их индивидуальных 

особенностей (занять рабочее место, передвигаться, прочитать и оформить задание, 

общаться с экзаменатором);  

- пользование необходимыми обучающимся инвалидам техническими средствами 

при прохождении аттестации с учетом их индивидуальных особенностей;  

- обеспечение возможности беспрепятственного доступа обучающихся инвалидов в 

аудитории, туалетные и другие помещения, а также их пребывания в указанных 

помещениях.  

По письменному заявлению обучающегося инвалида продолжительность сдачи 

обучающимся инвалидом экзамена может быть увеличена по отношению к установленной 

продолжительности его сдачи:  

- продолжительность сдачи экзамена, проводимого в письменной форме, - не более 

чем на 90 минут;  

- продолжительность подготовки обучающегося к ответу на экзамене, проводимом 

в устной форме, - не более чем на 20 минут;  

В зависимости от индивидуальных особенностей обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья организация обеспечивает выполнение следующих требований 

при проведении аттестации:  

а) для слепых:  

- задания и иные материалы для сдачи экзамена оформляются рельефно-точечным 

шрифтом Брайля или в виде электронного документа, доступного с помощью компьютера 



 

со специализированным программным обеспечением для слепых, либо зачитываются 

ассистентом;  

- письменные задания выполняются обучающимися на бумаге рельефно-точечным 

шрифтом Брайля или на компьютере со специализированным программным обеспечением 

для слепых, либо надиктовываются ассистенту;  

- при необходимости обучающимся предоставляется комплект письменных 

принадлежностей и бумага для письма рельефно-точечным шрифтом Брайля, компьютер 

со специализированным программным обеспечением для слепых;  

б) для слабовидящих:  

- задания и иные материалы для сдачи экзамена оформляются увеличенным 

шрифтом;  

- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс;  

- при необходимости обучающимся предоставляется увеличивающее устройство, 

допускается использование увеличивающих устройств, имеющихся у обучающихся;  

в) для глухих и слабослышащих, с тяжелыми нарушениями речи:  

- обеспечивается наличие звукоусиливающей аппаратуры коллективного 

пользования, при необходимости обучающимся предоставляется звукоусиливающая 

аппаратура индивидуального пользования;  

- по их желанию испытания проводятся в письменной форме;  

г) для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата (тяжелыми 

нарушениями двигательных функций верхних конечностей или отсутствием верхних 

конечностей):  

- письменные задания выполняются обучающимися на компьютере со 

специализированным программным обеспечением или надиктовываются ассистенту;  

- по их желанию испытания проводятся в устной форме.  

О необходимости обеспечения специальных условий для проведения аттестации 

обучающийся должен сообщить письменно не позднее, чем за 10 дней до начала 

аттестации. К заявлению прилагаются документы, подтверждающие наличие у 

обучающегося индивидуальных особенностей (при отсутствии указанных документов в 

организации).  
 

4. ЗАДАНИЯ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

По дисциплине предусмотрены практические занятия с использованием активных и 

интерактивных форм проведения занятий (разбора конкретных ситуаций, групповых 

дискуссий) в сочетании с внеаудиторной работой для формирования и умений и навыков 

обучающихся.  

Наименование разделов и тем 

дисциплины 

 

Практические занятия 

1 2 

Раздел № 1. Легкая атлетика. Обучение технике низкого старта.  

Стартовый разгон. 

Бег на короткие дистанции. 

Бег на длинные дистанции. 

Повторить технику низкого старта. 

Техника бега по дистанции. 

Раздел № 2. Гимнастика с использованием 

гимнастических упражнений и 

гимнастических снарядов 
… 

Комплекс силовых упражнений на плечевой 

пояс.  

Освоение техникой комплексных 

упражнений на верхний плечевой пояс.  

Развитие силовой выносливости. 

Комплекс силовых упражнений. 



 

Выполнение ОРУ.   

Комплекс ОРУ с набивными мячами. 

Раздел № 3. Спортивные игры. Ловля и передача мяча, ведение, броски 

мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание 

(приемы овладения мячом), прием техники 

защиты - перехват, приемы, применяемые 

против броска, накрывание, тактика 

нападения, тактика защиты. 

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. 

 

  



 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

5.1. Для реализации программы дисциплины  предусмотрены спортивные залы, 

Набор спортивного инвентаря для занятий физической культурой, учебная аудитория для 

проведения занятий лекционного типа, учебная аудитория для текущего контроля и 

промежуточной аттестации, библиотека, читальный зал с выходом в  интернет; 

помещение для хранения и профилактического обслуживания учебного оборудования; 

помещение для самостоятельной работы, оснащенные в соответствии с ОП СПО по 

специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование. 

 

5.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд Университета имеет электронные 

образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые для использования в 

образовательном процессе  

          Основная литература 

5.2.1. Электронные издания 

1. Матвеев, А. П. Физическая культура. 10 - 11 классы [Текст] : учебник для 

общеобразовательных организаций: базовый уровень. - 2-е изд., Министерство 

просвещения Российской Федерации. - Москва : Просвещение, 2020. - 319 с. : ил. ; 

70х90/16. - ISBN 978-5-09-075588-7 (200 экз.) 

2. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. 

— Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 424 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/536838 

 

5.2.2. Электронные ресурсы 
1. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU https://elibrary.ru/ 

2. Электронная библиотечная система Юрайт Издательство Юрайт https://urait.ru  

3. Справочно-правовая система «Консультант Плюс» http://consultant.ru/ 

 

 

5.2.3. Дополнительные источники  

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2024. — 450 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-18496-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/535163 

 

5.3. Обязательное программное обеспечение 
1. Astra Linux Special Edition «Смоленск», «Орел»; РедОС 

2. МойОфис Стандартный 2, МойОфис Образование, Р7-Офис 

Профессиональный 

            

 

 

 

 

 

 

https://urait.ru/bcode/536838
https://urait.ru/
http://consultant.ru/
https://urait.ru/bcode/535163


 

6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕГО 

КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

ОУП. 12 «Физическая культура» 

 

6.1. ПАСПОРТ ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

Фонд оценочных средств предназначен для контроля и оценки образовательных 

достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины ОУП.12 

«Физическая культура» по специальности СПО 09.02.07 «Информационные системы и 

программирование». 

Фонд оценочных средств разработан в соответствии с требованиями ФГОС СОО, 

ФГОС СПО и рабочей программой дисциплины ОУП. 12 «Физическая культура»  

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 

Уметь:  
-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 

Знать: 

-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;  

- основы здорового образа жизни. 

 освоить общие компетенции: 

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

коллегами, руководством, клиентами. 
ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

 

 

6.2. ПЕРЕЧЕНЬ КОНТРОЛИРУЮЩИХ МЕРОПРИЯТИЙ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 

ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

 

Перечень контролирующих мероприятий для проведения текущего контроля по 

дисциплине ОУП.12 «Физическая культура»: 

Номер 

семестра 

Текущий контроль 

Тестирование Опрос 
Практические 

задания 
Доклад  

Формирование 

портфолио 

1 - + + + - 

2 - + + - - 

 

Перечень контролирующих мероприятий для проведения промежуточной 

аттестации по дисциплине ОУП.12 «Физическая культура»: 

 

Номер 

семестра 

Промежуточная аттестация 

Курсовая работа 
Промежуточное 

тестирование 

Зачет с 

оценкой 
Экзамен 

2 - - + - 

 

 

 



 

6.3. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

 Уметь:  

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

- Выбор методики 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности; 

- Выбор методики для 

развития отдельных 

физических качеств; 

Выбор методов физического 

воспитания с учетом 

будущей профессиональной 

деятельности; 

Опрос, выполнение 

практических заданий 

 Знать: 

- о роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека;  

основы здорового образа жизни 

- Роль физической культуры 

в развитии человека 

- Основы здорового образа 

жизни 

- Принципы физического 

воспитания 

- Задачи физического 

воспитания. 

Характеристика средств и 

методов физического 

воспитания 

Опрос, выполнение 

практических заданий 

 

 

6.4. ОПИСАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ И КРИТЕРИЕВ ОЦЕНИВАНИЯ 

КОМПЕТЕНЦИЙ НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ, 

ОПИСАНИЕ ШКАЛ ОЦЕНИВАНИЯ. 

Текущий контроль знаний представляет собой контроль освоения программного 

материала учебной дисциплины, с целью своевременной коррекции обучения, 

активизации самостоятельной работы и проверки уровня знаний и умений обучающихся, 

сформированности компетенций. 

Промежуточная аттестация по дисциплине позволяет оценить степень 

выраженности (сформированности) компетенции:  

 

Наименование разделов 

дисциплины 
Тип контрольного задания 

1 2 

. Раздел № 1. Легкая атлетика.  Вопросы к зачету / 

зачету с оценкой 

Вопросы к 

устному опросу 

 

Практические 

задания 

Раздел № 2. Гимнастика с 

использованием 

гимнастических упражнений и 

гимнастических снарядов 

Вопросы к зачету / 

зачету с оценкой 

 Вопросы к 

устному опросу 

 

Практические 

задания 

Раздел № 3.   Спортивные 

игры 

Вопросы к зачету / 

зачету с оценкой 

Вопросы к 

устному опросу 

 

Практические 

задания 



 

6.4.1. КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ 

Текущий контроль знаний представляет собой контроль освоения программного 

материала учебной дисциплины, с целью своевременной коррекции обучения, 

активизации самостоятельной работы и проверки уровня знаний и умений обучающихся, 

сформированности компетенций. Результаты текущего контроля заносятся в журналы 

учебных занятий. 

Формы текущего контроля знаний:  

- опрос (устный); 

- выполнение практических заданий;  

- написание докладов. 

Проработка конспекта лекций и учебной литературы осуществляется студентами в 

течение всего периода освоения дисциплины после изучения новой темы.  

Защита практических работ по типам контрольных заданий производится 

студентом в день их выполнения в соответствии с планом-графиком.  

Преподаватель проверяет правильность выполнения практических работ 

студентом, контролирует знание студентом пройденного материала с помощью 

контрольных вопросов или тестирования.  

 

Вопросы для текущего контроля знаний (устный опрос) 

Раздел № 1.  Легкая атлетика. 

1. Организация человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  

2. Анатомические, морфологические, физиологические и биохимические функции 

организма человека.  

3. Воздействие на организм и жизнедеятельность человека природных, биологических 

и социально-экологических факторов.  

4. Характеристика физического и умственного труда. Взаимосвязь физической и 

умственной деятельности человека.   

5. Физиологическая характеристика утомления при физической и умственной работе: 

компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое. Восстановление.  

 

Раздел № 2. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений и 

гимнастических снарядов 

6. Физические упражнения как основное средство и метод физической культуры.  

7. Физическое качество "сила" и методы ее воспитания.  

8. Физическое качество "быстрота" и методы ее воспитания.  

9. Физическое качество "выносливость" и методы ее воспитания.  

10. Физическое качество "ловкость" и методы ее воспитания.  

 

Раздел № 3. Спортивные игры. 

11. Двигательный режим, сочетание труда и отдыха. Виды отдыха.  

 

12. Понятие об органах и физиологических системах организма.  

13. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных 

систем организма под воздействием направленной физической тренировки.  

14. Строение и функции опорно-двигательного аппарата. Изменения в костной системе, 

суставах и мышцах под воздействием физических нагрузок.  

15. Рефлекторная природа двигательной деятельности. Механизм образования 

двигательного навыка.  

 

 

 



 

Примерная тематика докладов 

1.Основы здорового образа жизни  

2.Физическая культура в обеспечении здоровья. 

3.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

4.Самоконтроль и его основные методы. 

5.Показатели и критерии оценки самоконтроля. 

6.Психофизиологические основы учебного и производственного труда 

7.Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

8.Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

9.Современное состояние физической культуры и спорта. 

10.Физическая культура и личность профессионала. 

11.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

12.Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

13.Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

14.Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

15.Самоконтроль и его основные методы. 

Практические задания  

Раздел № 1. Легкая атлетика. 

 

Бег 100 м муж/жен 

эстафетный бег 4х100 м муж/жен 

эстафетный бег 4х400 м. муж/жен 

Бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки). 

муж 

Бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 3000 м (юноши). 

жен 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув 

ноги». 

муж/жен 

Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной. 

муж/жен 

 

Раздел № 2. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений и 

гимнастических снарядов 

 

Общеразвивающая гимнастика муж/жен 

Упражнения в паре с партнером. муж/жен 

Упражнения с гантелями. муж/жен 

Упражнения с набивными мячами. муж/жен 

 Упражнения с обручем (девушки). муж/жен 

 

Раздел № 3.   Спортивные игры. 

 

Волейбол.  муж/жен 

Баскетбол.  муж/жен 

Мини-футбол.  муж/жен 



 

Критерии и шкала оценивания (устный опрос) 

Оценка 

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно» 

Тема раскрыта в 

полном объеме, 

высказывания 

связанные и 

логичные, 

использована 

научная лексика, 

приведены 

примеры. Ответы 

даны в полном 

объеме. 

Тема раскрыта не 

в полном объеме, 

высказывания в 

основном 

связанные и 

логичные, 

использована 

научная лексика, 

приведены 

примеры. Ответы 

на вопросы даны 

не в полном 

объеме. 

Тема раскрыта 

недостаточно, 

высказывания 

несвязанные и 

нелогичные. Научная 

лексика не 

использована, не 

приведены примеры. 

Ответы на вопросы 

зависят от помощи со 

стороны 

преподавателя. 

Тема не раскрыта. 

Логика изложения, 

примеры, выводы и 

ответы на вопросы 

отсутствуют.  

 

 

Критерии и шкала оценивания (выполнение практических заданий) 

 

Оценка 

«отлично» «хорошо» «удовлетворительно» «неудовлетворительно» 

Задание выполнено 

в полном объеме в 

соответствии с 

высокими 

нормативами 

Задание 

выполнено в 

полном объеме в 

соответствии со 

средними 

нормативами  

Задание выполнено в 

полном объеме в 

соответствии с низкими 

Задание не выполнено 

 

Критерии и шкала оценивания (доклады) 

Оценка Критерии оценки доклада 

«отлично» 1. Соблюдение формальных требований к докладу  

2. Грамотное и полное раскрытие темы;  

3. Самостоятельность в работе над докладом 

(использование докладов из сети Интернет запрещается).  

4. Умение работать с учебной, профессиональной 

литературой. 

5. Умение работать с периодической литературой. 

6. Умение обобщать, делать выводы.  

7. Умение оформлять библиографические список к докладу 

в соответствие с требованиями ГОСТ Р 7.1.-2003 

«Библиографическая запись. Библиографическое описание. 

Общие требования и правила составления».  

8. Соблюдение требований к оформлению доклада. 

9.Умение кратко изложить основные положения доклада 

при его защите.  

10. Иллюстрация защиты доклада презентацией. 

«хорошо» 1. Соблюдение формальных требований к докладу  



 

2. Грамотное и полное раскрытие темы;  

3. Самостоятельность в работе над докладом 

(использование докладов из сети Интернет запрещается).  

4. Умение работать с учебной, профессиональной 

литературой. 

5. Умение работать с периодической литературой. 

6. Не полно обобщен и сделан вывод.  

7. Не точно оформлен библиографический список к 

докладу в соответствие с требованиями ГОСТ Р 7.1.- 2003 

«Библиографическая запись. Библиографическое описание. 

Общие требования и правила составления».  

8. Не полно соблюдены требования к оформлению доклада. 

9. Не четко сформированы краткие основные положения 

доклада при его защите.  

10. Иллюстрация защиты доклада презентацией. 

«удовлетворительно» 1. Соблюдение формальных требований к докладу  

2. Грамотное и полное раскрытие темы;  

3. Самостоятельность в работе над докладом 

(использование докладов из сети Интернет запрещается).  

4. Не полно изучены учебная, профессиональная 

литература. 

5. Не полно изучена периодическая литература. 

6. Не обобщены и не конкретизированы выводы.  

7. Не точно оформлен библиографический список к 

докладу в соответствие с требованиями ГОСТ Р 7.1.- 2003 

«Библиографическая запись. Библиографическое описание. 

Общие требования и правила составления».  

8. Не соблюдены требования к оформлению доклада. 

9. Не четко сформированы краткие основные положения 

доклада при его защите.  

10. Иллюстрация защиты доклада презентацией 

отсутствует 

«неудовлетворительно» Не представил доклад по соответствующим критериям 

оценивания 

 

6.4.2. КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ 

Примерные вопросы для зачета 

 

Раздел № 1.  Легкая атлетика. 

1. Организация человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  

2. Анатомические, морфологические, физиологические и биохимические функции 

организма человека.  

3. Воздействие на организм и жизнедеятельность человека природных, биологических 

и социально-экологических факторов.  

4. Характеристика физического и умственного труда. Взаимосвязь физической и 

умственной деятельности человека.   

5. Физиологическая характеристика утомления при физической и умственной работе: 

компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое. Восстановление.  



 

6. Биологические ритмы и работоспособность.  

7. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятное влияние на организм.  

8. Средства физической культуры в совершенствовании организма, обеспечении его 

устойчивости к физической и умственной деятельности.  

 

Раздел № 2. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений и 

гимнастических снарядов 

9. Физические упражнения как основное средство и метод физической культуры.  

10. Физическое качество "сила" и методы ее воспитания.  

11. Физическое качество "быстрота" и методы ее воспитания.  

12. Физическое качество "выносливость" и методы ее воспитания.  

13. Физическое качество "ловкость" и методы ее воспитания.  

14. Физическое качество "гибкость" и методы ее воспитания.  

15. Перенос физических качеств.  

16. Формирование психических качеств, черт и свойств личности в процессе 

физического воспитания.  

17. Формы занятий физическими упражнениями.  

18. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. Общая и моторная 

плотность занятия.  

Раздел № 3.   Спортивные игры. 

19. Двигательный режим, сочетание труда и отдыха. Виды отдыха.  

20. Понятие об органах и физиологических системах организма.  

21. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных 

систем организма под воздействием направленной физической тренировки.  

22. Строение и функции опорно-двигательного аппарата. Изменения в костной системе, 

суставах и мышцах под воздействием физических нагрузок.  

23. Рефлекторная природа двигательной деятельности. Механизм образования 

двигательного навыка.  

24. Показатели тренированности в покое, при выполнении стандартных нагрузок и при 

предельно напряженной работе.  

25. Двигательная функция и повышение уровня адаптации к различным 

неблагоприятным условиям внешней среды (стресс, замкнутое пространство, 

микроклимат, вибрация, укачивание, невесомость и др.).  

26. Гуморальная и нервная регуляция деятельности организма. Особенности 

функционирования центральной нервной системы.  

27. Методические принципы физического воспитания.  

28. Методы физического воспитания.  

29. Основы обучения техники движений в физическом воспитании. Этапы обучения.  

30. Характеристика знаний, двигательных умений и навыков в физическом воспитании.  

 

Примерные вопросы к зачету с оценкой 

1. Формы физического воспитания студентов. 

2. Понятие "физическая культура". Структура физической культуры. 

3. Понятие "физическое воспитание". Основные направления физического 

4. воспитания. 

5. Понятие "физическое совершенство". Основные показатели физического 

совершенства. 

6. Понятие "физическое развитие". Факторы, влияющие на физическое 

развитие 

7. Понятия "физическое образование" и "физкультурное образование". 

8. Понятия "физические качества" и "физические способности". 



 

9. Понятия «физическая подготовка», «физическая подготовленность» и 

«физическая готовность". 

10. Понятие "спорт". Характерные признаки спорта. 

11. Понятие "физическая рекреация". Формы и характерные черты физической 

рекреации. 

12. Понятие «двигательная (физическая) реабилитация".  Основные требования, 

предъявляемые к двигательной реабилитации. 

13. Возникновение легкой атлетики. Олимпийские игры Древней Греции. 

14. Общая характеристика спортивной ходьбы и беговых видов легкой 

атлетики.  Их значение для сохранения и улучшения здоровья, бодрости и 

трудоспособности людей разного возраста. 

15. Формы и организация занятий оздоровительным бегом и ходьбой. Основы 

техники оздоровительного бега и ходьбы. 

16. Требования, предъявляемые к трассам оздоровительного бега. Гигиена и 

самоконтроль занимающихся оздоровительным бегом и ходьбой. 

17. Понятие "здоровье", его содержание и критерии. 

18. Функциональные возможности проявления здоровья в различных сферах  

жизнедеятельности. 

19. Влияние образа жизни, окружающей среды, наследственности и 

здравоохранения на здоровье. 

20. Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека. 

21. Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни: 

режим труда, отдыха, питания, закаливания, профилактика вредных 

привычек. 

22. Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни: учет 

экологии окружающей среды, требования санитарии и гигиены, культура 

межличностного обучения, сексуального поведения, психофизическая 

саморегуляция. 

23. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни. 

24. Отражение здорового образа жизни в формах жизнедеятельности студентов. 

25. Жизненные, психологические, функциональные и поведенческие критерии 

здорового образа жизни. 

26. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое 

условие здорового образа жизни. 

27. Распорядок дня. Зависимость человеческого организма от биоритмов. 

28. Гигиена сна. 

29. Гигиена питания. 

30. Вредные привычки и их профилактика. 

31. Гигиенические основы закаливания. 

 

Критерии и шкалы оценивания промежуточной аттестации 

Шкала и критерии оценки (зачет с оценкой) 

Отлично Хорошо Удовлетворительно Неудовлетворительно 

1. Материал изложен 

грамотно, в 

определенной 

логической 

последовательности, 

правильно 

используется 

терминология; 

1. Ответ 

удовлетворяет в 

основном 

требованиям на 

оценку «5», но при 

этом может иметь 

следующие 

недостатки: 

1. Неполно или 

непоследовательно 

раскрыто 

содержание 

материала, но 

показано общее 

понимание вопроса и 

продемонстрирован

1. Содержание 

материала не раскрыто. 

2. Ошибки в 

определении понятий, 

не использовалась 

терминология в ответе. 



 

2. Показано умение 

иллюстрировать 

теоретические 

положения 

конкретными 

примерами, применять 

их в новой ситуации; 

 

3.Продемонстрировано 

усвоение ранее 

изученных 

сопутствующих 

вопросов, 

сформированность 

умений и знаний; 

4. Ответ прозвучал 

самостоятельно, без 

наводящих вопросов. 

2. В изложении 

допущены 

небольшие 

пробелы, не 

исказившие 

содержание ответа; 

3. Допущены один 

- два недочета при 

освещении 

основного 

содержания ответа, 

исправленные по 

замечанию 

экзаменатора; 

4. Допущены 

ошибка или более 

двух недочетов при 

освещении 

второстепенных 

вопросов, которые 

легко 

исправляются по 

замечанию 

экзаменатора. 

ы умения, 

достаточные для 

дальнейшего 

усвоения материала. 

2. Имелись 

затруднения или 

допущены ошибки в 

определении 

понятий, 

использовании 

терминологии, 

исправленные после 

нескольких 

наводящих 

вопросов; 

3. При неполном 

знании 

теоретического 

материала выявлена 

недостаточная 

сформированность 

умений и знаний. 

 

 


