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1. Паспорт рабочей программы дисциплины

1.1. Область применения программы

Рабочая  программа  дисциплины  –является  частью  программы  подготовки  специалистов
среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 09.02.07 Информационные системы
и программирование. 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
Дисциплина  «Физическая  культура»входит  в  общий  гуманитарный  и  социально-

экономический цикл. 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 

Код 
ПК, ОК

Умения Знания

ОК03
ОК 04
ОК 06
ОК 07
ОК 08

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

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен обладать следующими компетенциями:
ОК 03.Планировать  и  реализовывать  собственное  профессиональное  и  личностное

развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать знания по
финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях

ОК 04.Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
ОК 06.Проявлять  гражданско-патриотическую  позицию,  демонстрировать  осознанное

поведение  на  основе  традиционных  общечеловеческих  ценностей,  в  том  числе  с  учетом
гармонизации  межнациональных  и  межрелигиозных  отношений,  применять  стандарты
антикоррупционного поведения

ОК 07.Содействовать  сохранению  окружающей  среды,  ресурсосбережению,  применять
знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в
чрезвычайных ситуациях

ОК 08.Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья
в  процессе  профессиональной  деятельности  и  поддержания  необходимого  уровня  физической
подготовленности

1.4. Количество часов на освоение дисциплины: 
Семестр(ы)  1-5;
Максимальной учебной нагрузки обучающегося 162 академических часа, в том числе:  

обязательной аудиторной нагрузки обучающегося  162 академических часа; 
самостоятельной работы обучающегося 0 академических часов.



2. Структура и содержание дисциплины

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы
Объем ак.

часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 162

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 162

в том числе:

теоретическое обучение -

практические занятия 162

Самостоятельная работа -

Промежуточная аттестация в форме зачета (1-4 семестр), 
дифференцированного зачета (5 семестр)



2.2. Тематический план и содержание дисциплины 

Наименование
разделов и тем

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
Объем в
ак. часах

Уровень
освоения

1 2 3
Раздел 1. Основы физической культуры 2

2
Тема 1.1.
Физическаякульту
равпрофессиональ
нойподготовкеисо
циокультурноераз
витие личности

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

Раздел 2. Легкая атлетика 38

2

Тема 2.1. Бег 
накороткие 
дистанции.
Прыжок в длину 
сместа

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
1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокогостарта
2. Техника прыжка в длину с места

Тема 2.2. Бег 
надлинные 
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 

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

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 «согнувноги»
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

Раздел 3. Баскетбол 40

2

Тема 3.1. Техника
выполнения 
ведения
мяча, передачи и
броска мяча в
кольцо с места

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

Тема 3.2. Техник 
выполненияведени
яи передачи мяча 
вдвижении, 
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 тематика

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

В том числе, практических занятий и лабораторных работ
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 игреСовершенствование техники 
выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача
мяча в колоне и кругу
Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке
баскетболиста



Самостоятельная работа обучающихся
Тема 3.4.
Совершенствован
ие
техники владения
баскетбольным
мячом

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

Раздел 4. Волейбол

36 2

Тема 4.1. Техника
перемещений, 
стоек,
технике верхней и
нижней передач
двумя руками

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

Тема 4.2.Техника
нижней подачи и
приёма после неё

В том числе, практических занятий и лабораторных работ
Техника нижней подачи и приёма после неё
Отработка техники нижней подачи и приёма после неё

Тема 4.3.Техника
прямого
нападающего 
удара

В том числе, практических занятий и лабораторных работ

1. Техника прямого нападающего удара
Отработка техники прямого нападающего удара

Тема 4.4.
Совершенствован
ие
техники владения
волейбольным
мячом

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
Самостоятельная работа обучающихся 



Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика

10 2

Тема 5.1
Легкоатлетическ
ая
гимнастика, 
работа
на тренажерах

В том числе, практических занятий и лабораторных работ

1. Техника коррекции фигуры
Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
Круговая тренировка на 5 - 6 станций

Раздел 6. Лыжная подготовка
36Тема 6.1. Лыжная 

подготовка
В том числе, практических занятий и лабораторных работ

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. Бег на дистанции до
500 метров.  Подвижные игры на коньках. 
Кроссовая подготовка. 
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км.

Всего: 162

Примечание - для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1. -  Ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);
2.  - Репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3.  - Продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 



3.Условия реализации программы
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы предполагает наличие спортивного комплекса: 
Спортивный зал оснащен: ферма баскетбольная, кольца баскетбольные, ворота мини-

футбольные, сетка волейбольная, турник, канат, гимнастический мат, скамейка 
гимнастическая, мяч баскетбольный, мяч волейбольный, мячи резиновый надувной 
гимнастический, степ-платформа, тумба для запрыгивания, обруч, скакалка спортивная, 
гантель, блок для йоги, медбол, полусфера

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий: трибуны, 
комментаторская, раздевалка:

Оборудование:
- стартовые колодки (10 шт.);
- измерительная рамка для прыжков в длину;
- указатели места начала разбега,
разравниватель песка;
- барьеры (10 шт.);
- эстафетные палочки (5 шт.);
- судейские флажки (10 шт.);
- секундомеры (10шт.);
- измерительные рулетки (2 шт.);
- ядра из нержавеющей стали (2 шт.);
- набивные мячи (20 шт.)
Футбольное поле стадиона:
- футбольные ворота (2 шт.);
- футбольные мячи (10 шт);
- конусы (6 шт.)

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основная литература
1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 
образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681
2. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 
образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп.
— Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — 
ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/475342

Дополнительная литература:
1.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального 
образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство
Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — 
Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143  
2.  Ягодин,  В.  В.   Физическая  культура:  основы спортивной  этики:  учебное  пособие  для
среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт,
2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст:
электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602

10

https://urait.ru/bcode/475602


Интернет-ресурсы:
1. Знаниум - https://new.znanium.com/
2. Лань - https://e.lanbook.com/
3. Юрайт - https://urait.ru/
4. IPR SMART - http://www.iprbookshop.ru/
5. Elibrary - https://www.elibrary.ru/
6. Национальная электронная библиотека (НЭБ) - https://rusneb.ru/
7. Межвузовская электронная библиотека (МЭБ) - https://icdlib.nspu.ru/
8. "ИВИС" (БД периодических изданий) - https://dlib.eastview.com/browse
9. Электронная библиотека Тюмгу - https://library.utmn.ru/

Перечень  информационных  технологий,  используемых  при  осуществлении
образовательного  процесса  по  дисциплине:  Платформа  для  электронного  обучения
MicrosoftTeams.

4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки
Перечень знаний, 
осваиваемых в рамках 
дисциплины
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

Полнота ответов, 
точность 
формулировок, не 
менее 75% правильных
ответов.

Промежуточная аттестация в 
форме дифференцированного 
зачета.
Экспертная оценка усвоения 
теоретических знаний в процессе: 
-письменных/ устных ответов, 
-тестирования 
Экспертная оценка результатов 
деятельности обучающихся в 
процессе освоения 
образовательной программы:
- на практических занятиях; 
- при ведении календаря 
самонаблюдения;
- при проведении подготовленных
студентом фрагментов занятий 
(занятий) с обоснованием 
целесообразности использования 
средств физической культуры, 
режимов нагрузки и отдыха;
- при тестировании в контрольных
точках.
Лёгкая атлетика. 
Экспертная оценка:
- техники выполнения 
двигательных действий 
(проводится в ходе 
бега на короткие, средние, 
длинные дистанции;
прыжков в длину);

Перечень умений, 
осваиваемых в рамках 
дисциплины
Использовать 
физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для 
укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей;
Применять рациональные 
приемы двигательных 
функций в 
профессиональной 

Оценка уровня 
развития физических 
качеств занимающихся
наиболее 
целесообразно 
проводить по приросту
к исходным 
показателям. 
Для этого 
организуется 
тестирование в 
контрольных точках: 
на входе – начало 
учебного года, 
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деятельности
Пользоваться средствами 
профилактики 
перенапряжения 
характерными для данной 
профессии (специальности)

семестра;
на выходе – в конце 
учебного года, 
семестра, освоения 
темы программы.
Тесты по ППФП 
разрабатываются 
применительно к 
укрупнённой группе 
специальностей/профе
ссий

 -самостоятельного проведения 
студентом фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества средствами 
лёгкой атлетики. 
Спортивные игры.
Экспертная оценка:
- техники базовых элементов, 
-техники спортивных игр (броски 
в кольцо, удары по воротам, 
подачи, передачи, 
жонглированиие), 
-технико-тактических действий 
студентов в ходе проведения 
контрольных соревнований по 
спортивным играм, 
-выполнения студентом функций 
судьи, 
-самостоятельного проведения 
студентом фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества средствами 
спортивных игр.
Общая физическая подготовка
Экспертная оценка:
- техники выполнения 
упражнений для развития 
основных мышечных групп и 
развития физических качеств;
-самостоятельного проведения 
фрагмента занятия или занятия 
ППФП с элементами гимнастики;
-техники выполнения упражнений
на тренажёрах, комплексов с 
отягощениями, с 
самоотягощениями; 
-самостоятельного проведения 
фрагмента занятия или занятия 
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