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1 Общая характеристика рабочей программы учебной дисциплины 

«Физическая культура» 

 
1.1 Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 09.02.07 

Информационные системы и программирование. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 03, ОК 04, 

ОК 06, ОК 07, ОК 08 

 
1.2 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

Код 
 

ПК, ОК, ЛР 

Умения Знания 

ОК 03 - использовать физкультурно- - роль физической культуры в 

ОК 04 оздоровительную деятельность для общекультурном, 

ОК 06 укрепления здоровья, достижения профессиональном и социальном 

ОК 07 жизненных и профессиональных целей; развитии человека; 

ОК 08 

ЛР 3 

ЛР 9 

ЛР 10 

- применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

основы здорового образа 

жизни; 

- условия профессиональной 

 - пользоваться средствами деятельности и зоны риска 

 профилактики перенапряжения физического здоровья для 

 характерными для данной профессии (специальности); 

 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 

Максимальный объем образовательной программы учебной 

дисциплины 

174 

в т.ч.  

теоретическое обучение 6 

практические занятия 168 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
 

 

 

 
Наименование 

разделов и тем 

 

 
Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

 

 
Объем в 

часах 

Коды компетенций и 

личностных 

результатов, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

Раздел 1 Основы физической культуры 6 ОК 03, ОК 06 
ЛР 3, ЛР 10 Тема 1.1 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие личности 

Содержание учебного материала 6 

1 Физическая культура и спорт в России. Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в обеспечении здоровья 

2 Теоретические сведения о профессионально-прикладной подготовке 

авиационного специалиста. Самоконтроль студентов физическими 

упражнениями и спортом. 

 Контроль уровня совершенствования профессионально важных   

 психофизиологических качеств   

Раздел 2 Легкая атлетика 32  

Тема 2.1 

Бег 

Содержание учебного материала 20 ОК 07, ОК 08 

ЛР 9, ЛР10 1 Требования программы и нормативы по легкой атлетике. Проведение 
самостоятельной разминки перед выполнением нормативов по бегу, 
прыжкам, метаниям. Выполнение функции помощника судьи на одном из 
видов бега, прыжков и метания. Самостоятельная подготовка мест для 
занятия бегом, прыжками и метаниями. Требования техники безопасности 
при занятиях легкой атлетикой. 

 2 Обучение технике специально-беговых упражнений. Совершенствование 
техники бега на короткие дистанции. Низкий старт, бег по дистанции и 
финиширование. Пробежка дистанции 30 м, 60 м с низкого старта и с хода. 
Эстафетный бег и способы передачи эстафетной палочки. 
Совершенствование техники бега на средние дистанции: высокий старт, бег 
по прямой и повороту. Повторный и переменный бег на отрезках 80-200 м. 
Особенности бега по пересеченной местности: бег в гору и под уклон, по 
жесткому и скользкому грунту. Подготовка и выполнение нормативов в 
беге 
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Тема 2.2 

Прыжки 

Содержание учебного материала 8 ОК 07, ОК 08 
ЛР 9 1 Проведение самостоятельной разминки перед выполнением нормативов 

по прыжкам. Выполнение функции помощника судьи. Самостоятельная 
подготовка мест для занятия прыжками 

2 Совершенствование техники прыжка в длину с места и с разбега способом 

«согнув ноги». Изучение специальных прыжковых и подводящих 

упражнений. Изучение способов подбора разбега в прыжках в длину и 

высоту. Совершенствование техники прыжка в высоту способом 

«перешагивания». Подготовка и выполнение нормативов в прыжках в длину 

и высоту. 

Тема 2.3 

Метание 

Содержание учебного материала 4 ОК 07, ОК 08 

ЛР 9 1 Проведение самостоятельной разминки перед выполнением нормативов 
по метанию. Выполнение функции помощника судьи. Самостоятельная 
подготовка мест для занятия метанием. 

2 Совершенствование техники метания гранаты. Метание гранаты из 

различных положений, метание в цель и на дальность. Подготовка и 

выполнение норматива в метании гранаты 700 г. 

Раздел 3 Баскетбол 38 

Тема 3.1 

Техника и тактика 

игры в баскетбол 

Содержание учебного материала 38 ОК 04, ОК 08 
ЛР9 1 Теоретические сведения о технике и тактике игры в баскетбол. Понятие о 

системах ведения игры в нападении и защите. Знакомство с правилами 
игры. 

2 Техника передачи двумя руками от груди одной рукой от плеча на месте и 

в движении. Ведение мяча по прямой, с изменением направления, изменяя 

высоту отскока мяча. Повороты с мячом и без мяча. Остановки двумя шагами 

после ведения мяча, прыжком. Техника бросков одной рукой от плеча на 

месте, в парах. Техника броска в прыжке. Техника «двухшажного хода» 

после ведения с последующим броском по кольцу одной рукой от плеча 

сверху. То же после ловли мяча в движении партнера. Техника 

«финтов» без противодействия. 
Индивидуальные и командные действия игроков в защите. Опека 

нападающих, владеющих мячом, и без мяча, выбивание, накрывание, 

перехват, выравнивание, подстраховка, переключение. Наиболее 
распространенные варианты «зонной защиты»: 2-1-2, 1-3-1. 
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 Индивидуальные и командные действия игроков в нападении. 

Использование ведения мяча, передач бросков по кольцу, выбор места для 

получения мяча и завершение броска по кольцу. Уход от опеки защитника 

при помощи обманных движений, наведения. Применения заслонов, 

изменения направления движения, добивание мяча после отскока от щита 

или корзины. Командные действия: постепенное нападение, быстрый 
прорыв 

  

Раздел 4 Волейбол 38 

Тема 4.1 

Техника и тактика 

игры в волейбол 

Содержание учебного материала 38 ОК 04, ОК 08 

ЛР9 1 Теоретические сведения о волейболе. Правила соревнований, положения 

системы розыгрыша. 

2 Общие развивающие и специальные упражнения волейболиста. Стойки 

игрока – низкая, средняя, высокая. Перемещения – приставным шагом, 

скачком, броском. Падения – назад на спину, с перекатом на бедро, на 

спину. Передача мяча. Верхняя передача мяча в высокой, средней и низкой 

стойках. Нижняя передача. Подачи.. Нападающий удар. Прямой 
нападающий удар. Прием мяча с подачи. Одиночное блокирование. 

Раздел 5 Лыжная подготовка 40 

Тема 5.1 

Лыжный спорт 

Содержание учебного материала 40 ОК 06, ОК 08 

ЛР 9, ЛР 10 1 Теоретические сведения о лыжном спорте. Лыжный спорт в российской 

системе физической культуры. Оздоровительное, профессионально 

прикладное и оборонное значение - занятиями лыжным спортом. 

Классификация видов лыжного спорта. Одежда, обувь, инвентарь, места 

занятия лыжным спортом. (В случае отсутствия снега может быть заменена 
кроссовой подготовкой.) 

2 Подготовка лыж (деревянных и пластиковых) к занятиям, соревнованиям. 

Подбор лыжных мазей и парафинов, смазка лыж. Правила поведения 

учащихся на занятиях лыжным спортом, учет метеоусловий и режим 

занятий. Особенности личной гигиены, предупреждение переохлаждения, 

заболеваний, обморожения и травм. Организация самостоятельных занятий. 

Требование программы и контрольные нормативы по лыжному спорту. 

Строевые приемы с лыжами и на лыжах, выполнение строевых приемов с 

лыжами в руках: «лыжи скрепить», «становись», «равняйсь», «смирно», 

«налево», «направо», «кругом». Выполнение строевых приемов на лыжах: 
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 «равняйсь», «смирно», «вольно», повороты на месте: переступанием, 

махом. Техника передвижения на лыжах. Совершенствование техники 

попеременного двухшажного хода. Подводящие и подготовительные 

упражнения: передвижение на лыжах без палок, палки в руки за середину, 

руки за спину, скользящий шаг. Сочетание работы рук и ног при 

переменном ходе. Работа рук. Совершенствование техники одношажного, 

бесшажного хода. Техника преодоления подъемов. Совершенствование 

техники подъемов ступающим и скользящим шагом, «лесенкой». Техника 

преодоления спусков. Стойки спортсмена: основная, низкая, высокая. 

Техника падения на лыжах. Техника торможения. Техника торможения 

одной, двумя лыжами. Техника поворота при спуске на лыжах 

переступанием, «упором». Повторное прохождение отрезков на скорость 

200-300 м, 500-600 м. Переменная тренировка: 5 км с 4-5 ускорениями до 

500 м или 6 км с 3-5 ускорениями до 300-400 м. Равномерная тренировка 

(средняя скорость) до 6-7 км. Подготовка и выполнение контрольных 

упражнений и нормативов по лыжным гонкам на дистанции 5 км. 

  

Раздел 6 Футбол 12 

Тема 6.1 

Техника и тактика 

игры в футбол 

Содержание учебного материала 12 ОК 04, ОК 08 

ЛР9 1 Теоретические сведения о технике и тактике игры в футбол 

2 Совершенствование техники игры: остановки мяча стопой, бедром, 

грудью. Ведение мяча, удары по неподвижному мячу, катящемуся. 

Передача мяча внешней и внутренней стороной стопы. Выполнение 
контрольных нормативов: ведение 

мяча с изменением скорости, направления движения; финты, дриблинг; аут, 

свободный. Штрафной, угловой. Учебная игра и судейство. 

Раздел 2 Легкая атлетика 8 

Тема 2.4 

Бег на средние и 

длинные дистанции 

Содержание учебного материала 8 ОК 06, ОК 08 

ЛР 9, ЛР 10 1 Теоретические сведения о технике и тактике бега на средние и длинные 

дистанции 

2 Совершенствование техники бега, тактике бега на средние и длинные 

дистанции. Высокий старт, равномерный бег 3-5 км. Подготовка и 
выполнение контрольных нормативов в беге на дистанции 2000-3000 м 

Всего: 174  
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[Введите текст] 
 

3 Условия реализации программы учебной дисциплины 

 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 
Реализация программы дисциплины требует наличие спортивного зала, раздевалок. 

Оборудование спортивного зала: 

баскетбольные щиты, кольца; 

волейбольные стойки, сетка; 

ворота для мини футбола; 

мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, набивные; 

шведские стенки; 

спортивные скамейки; 

гимнастические обручи, скакалки; 

комплекты для лыжной подготовки; 

открытый стадион широкого профиля; 

 

 
3.2 Информационное обеспечение обучения. 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 
Основные источники: 

1. Бишаева А.А., Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования 

/ А.А. Бишаева. – 5-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2018г. 

 
Интернет ресурсы: 

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). — Текст: электронный // 

Образовательная платформа Юрайт. 

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). —Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт. 
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4 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

 
Контроль и оценка результатов осуществляется преподавателем в процессе проведения 

практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий. 

 

 
 

Результаты обучения Формы и методы оценки 

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 

специальности 

Наблюдение в процессе 

практических занятий 

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 

Оценка выполнения практических 

заданий, выполнение 

индивидуальных заданий, принятие 

нормативов. 
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Приложение А 

Общие компетенции (ОК) 

 
Код общих 

компетенций 
Наименование общих компетенций 

ОК 4 
Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с 

коллегами, руководством, клиентами 

 
ОК 6 

Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих 

ценностей 

 
ОК 8 

Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности 
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Приложение Б 

Личностные результаты (ЛР) 

 
Коды 

личностных 
результатов 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания 

ЛР 3 Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 

общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. 

Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, 

отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. 

Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное 
поведение окружающих. 

ЛР 9 Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 

образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и 

т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных 

или стремительно меняющихся ситуациях. 

ЛР 10 Заботящийся о защите окружающей 

безопасности, в том числе цифровой. 

среды, собственной и чужой 
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