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1. Общая характеристика рабочей программы учебной дисциплины 

1.1 Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина физическая культура является обязательной частью 

общеобразовательного цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС 

по специальности: 

09.02.07 Информационные системы и программирование, 

 

1.2 Планируемые результаты освоения дисциплины: 
 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются личностные 

(ЛР), метапредметные (МР) и предметные результаты базового уровня (ПРб) в соответствии 

с требованиями ФГОС среднего общего образования. 
 

Коды 

результатов 

Планируемые результаты освоения дисциплины включают 

ЛР 01 Российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение государственных символов (герб, флаг, гимн). 

ЛР 02 Гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности. 

ЛР 03 Готовность к служению Отечеству, его защите 

ЛР 05 Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии 

с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; 

готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности. 

ЛР 07 Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно- 

исследовательской, проектной и других видах деятельности. 

ЛР 11 Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков. 

ЛР 12 Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

умение оказывать первую помощь. 
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МР 01 Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для 

достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

выбирать успешные стратегии в различных ситуациях. 

МР 02 Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты. 

МР 07 Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей. 

ПРб 01 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха 

и досуга 

ПРб 02 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержание работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью 

ПРб 03 владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств 

ПРб 04 владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности 

ПРб 05 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) 

Планируемые результаты освоения дисциплины послужат основой при формировании 

и развитии общих компетенций (ОК) в соответствии с ФГОС по специальности. 

2 Структура и содержание учебной дисциплины 

 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 117 

в том числе:  

теоретические занятия 2 

практические занятия, в том числе 115 

профессионально ориентированные занятия 12 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

 

 
№ раздела, темы 

 

 

Содержание учебного материала 

 

 

Объем в часах 

Коды личностных, 

метапредметных и 

предметных результатов, 

формированию которых 

способствует элемент 

программы 

Раздел 1 Основы физической культуры 2  

Тема 1.1 

Общие сведения 

о назначении 

физической 

культуры 

Содержание учебного материала 2 ЛР 01, ЛР 02 

ПРб 02 1 Значение физической культуры и спорта в повседневной жизни студента. 

Профессионально-прикладная физическая культура и ее значение в системе 

ПОУ 

2 Профилактический, реабилитационные, восстановительные действия в 

процессе занятий физической культурой и спортом 

Раздел 2 Легкая атлетика 36  

 Содержание учебного материала 14  

Тема 2.1. 

Бег на короткие 
1Обучение технике бега на короткие дистанции. Специальные легкоатлетические 

упражнения: бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, 

 ЛР 05 

МР 01 

дистанции прыжки в шаге, многоскоки, ускорения с места на отрезках 30-50 м. Развитие  ПРб 01 
 скоростных качеств, скоростной выносливости   

 2 Обучение технике бега по виражу. Низкий старт. Техники бега с низкого старта.   

 Стартовый разгон. Бег с низкого старта на отрезках 30 м. Бег на 100, 300, 400 м.   

 3 Выполнение контрольных нормативов в беге на 100, 300 и 400 м.   

Тема 2.2 

Прыжки в длину с 

разбега 

Содержание учебного материала 10 ЛР 11 

МР 07 

ПРб 03 

1 Обучение технике прыжка в длину способом «согнув ноги», «прогнувшись». 

Подбор разбега, отталкивание, приземление. Техника отталкивания и приземления. 

Прыжки с места, многоскоки. Развитие скоростных качеств. Упражнения на 

 развитие прыгучести   

 2 Выполнение контрольных нормативов по прыжкам в длину с разбега.   

 Содержание учебного материала 12  
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Тема 2.3. 

Бег на средние и 

длинные 

дистанции 

1Обучение технике бега, тактике бега на средние и длинные дистанции, 

высокий старт, бег по виражу. Развитие общей выносливости, мышечно- 

связочного аппарата, силовых качеств. Равномерный бег на дистанции 3-5 

км. 

 ЛР 05 

МР 01 

ПРб 01 

2 Развитие скоростной и общей выносливости, морально-волевых качеств. 

Пере 
менный бег отрезков дистанции 200-300м с различной скоростью. 

3 Выполнение контрольных нормативов в беге на дистанции длиной 500 м и 

1000 м, девушки – 500 м, юноши – 1000 м. Кроссовый бег: девушки – 2000 м, 

юноши – 3000м. 

Раздел 3 Спортивные игры 36  

 
Тема 3.1. 

Содержание учебного материала 
14  

ЛР 07, ЛР 12 
МР 02 
ПРб 05 

1 Обучение техники ведения мяча с высоким и низким отскоком правой и 

Баскетбол левой  

 руками. Передача мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, по  

 воздуху  

 и с ударом об пол. Обучение техники бросков по кольцу с места и в  

 движении с  

 различных дистанций. Обучение тактики игры в нападении и защите.  

 Взаимодействие двух, трех игроков в зависимости от выбора места на  

 площадке. Быстрая атака, «зонная» защита. Развитие координации  

 движений, скорости реакции,  

 ориентации в пространстве, игрового мышления.  

 2 Обучение техники ведения мяча с изменением направления, скорости,  

 разны  

 ми руками, перевод мяча за спиной. Выполнение бросков по кольцу после  

 движения, из-под щита и со средней дистанции. Индивидуальные  

 тактические действия в защите и нападении. Учебная игра и судейство.  

 Разбор правил игры, соревнований. Штрафные броски. Индивидуальные и  

 групповые тактические действия в защите и нападении.  

 3 Обучение игровых действий: ведение мяча, передача мяча, передача с  

 отскоком от пола, ловля мяча, повороты на одной ноге для освобождение от  

 соперника. Совершенствование техники выполнения бросков по кольцу с  

 линии штрафных бросков и средней дистанции, в прыжке.  

 Совершенствование тактических  
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 действий в защите и нападении, индивидуальные и групповые.   
4 Игровые технические и тактические действия в игре. 

5 Совершенствование техники владения мячом. Ведение мяча различными 

способами, передача мяча в движении различными способами, броски по 

кольцу с разных дистанций. Совершенствование тактических действий, 

быстрый прорыв, отрыв, позиционное нападение и «зонная» защита. 

Упражнения на развитие мышц ног, плечевого пояса, координации 

движений. 

6 Выполнение контрольных нормативов: ведение мяча «два шага», бросок в 

кольцо, штрафные броски в кольцо. Учебная двухсторонняя игра, судейство. 

Промежуточная аттестация дифференцированный зачет 2  

Тема 3.2. 

Волейбол 

Содержание учебного материала  

16 
 

ЛР 07, ЛР 12 
МР 02 
ПРб 05 

1 Обучение техники передачи мяча: верхняя, нижняя передача двумя руками, 

передача мяча сверху, снизу двумя руками с места и после перемещения. 
Передвижение приставными шагами, спиной, вперед. Развитие прыгучести, 

 ловкости, координации движений. Передача мяча двумя руками сверху в   

 парах.   

 2 Обучение техники выполнения нападающего удара и блокирования.   

 Обучение тактическим действиям в защите и нападении: индивидуальные и   

 групповые, с мячом и без мяча. Совершенствование техники и тактики игры:   

 прием и передача мяча одной рукой в нападении, подача мяча силовая и   

 планирующая в определенную зону. Нападающий удар, силовой, обманный.   

 Индивидуальные и групповые тактические действия в защите и нападении.   

 Учебная игра и судейство.   

 3 Обучение техники передачи мяча сверху, снизу, за спину, над собой, 

подачи, приема мяча в движении, двумя руками и одной. Тактические 

действия в защите и нападении, индивидуальные и групповые. Выполнение 

подачи мяча по зонам, на игрока, развитие прыгучести, игрового мышления. 

Совершенствование техники выполнения направленного удара, обманного 

удара (скидка). Учебная игра и судейство. 

  

 4 Направленный удар с высокой передачи и короткой, «взлет». Подача   

 силовая, планирующая, тактическая. Совершенствование техники   

 блокирования, индивидуальное и групповое. Специальные упражнения   
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 общей физической подготовки на развитие силы мышц ног, плечевого пояса.   

5 Совершенствование техники, тактики игры. Верхняя, нижняя передачи. 

Подача прямая, верхняя силовая планирующая. Блокирование 

индивидуальное и групповое. Тактика игры в защите и нападении, 

индивидуальная и групповая. Командные действия. 

6 Выполнение нормативов: подача мяча прямая сверху, прием мяча сверху и 

снизу. Учебная игра и судейство. 

 Содержание учебного материала 6  

Тема 3.3. 1 Обучение технике игры: остановки мяча стопой, бедром, грудью; ведение  ЛР 07, ЛР 12 
Футбол мяча, удары по неподвижному мячу, катящемуся, головой; передача мяча 

внешней и внутренней стороной стопы, пяткой ноги, головой. 
 МР 02 

ПРб 05 

 Индивидуальные, групповые тактические действия в защите и нападении.   

 Перемещения: рывок, спиной вперед, приставными шагами, смена   

 направления движения. Удары по воротам с места и в движении. Развитие   

 скоростно-силовых качеств, мышц ног, сердечно-сосудистой и дыхательной   

 систем организма. Учебная игра и судейство. Разбор правил игры,   

 соревнований.   

 2 Совершенствование техники игры: остановки мяча раз личными   

 способами; обводка, дриблинг с мячом; пасы на различные расстояния по   

 земле, по воздуху; удары по мячу различными способами. Тактические   

 действия: выбор позиции в различных игровых ситуациях, в защите и   

 нападении. Развитие координационных способностей, игрового мышления.   

 Совершенствование техники, тактики игры: ведение мяча с изменением   

 скорости, направления движения; финты, дриблинг; аут, свободный.   

 Штрафной, угловой стандарты. Совершенствование тактических действий в   

 защите и атаке.   
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Раздел 4 Лыжная подготовка 18  

Тема 4.1 Содержание учебного материала 18 ЛР 11 

Техника 1 Обучение техники передвижения на лыжах различными способами:  МР 07 

передвижения попеременным двухшажным, одновременным одношажным, одновременным  ПРб 04 

на лыжах бесшажным ходом. Обучение техники торможения: переступанием, плугом,   

 повороты.   

 Техника подъема на возвышенность, техника безопасности при падениях.   

 2 Основы горнолыжной техники: стойка при спуске, повороты, торможение,   

 падение.   

 
3 Выполнение контрольных нормативов передвижения на лыжах на 

  

 дистанции:   

 девушки-3000 м, юноши–5000м.   

Раздел 5 Атлетическая гимнастика 10  

Тема 5.1 

Атлетическая 
гимнастика с 

оздоровительной 
и спортивной 

направленностью 

Содержание учебного материала  ЛР 11 

МР 07 

ПРб 04 
1 Упражнения для улучшения работы основных функциональных систем 

организма: дыхательной, сердечно-сосудистой, мышечной 

2 Комплекс упражнений на развитие гибкости, подвижности суставов 

3 Комплексы упражнений для развития силы мышц верхних и нижних 

конечностей. Комплексы упражнений для развития мышц спины и брюшного 

пресса. 

 4 Упражнения с отягощением, статические упражнения.  

5 Комплекс силовых упражнений на спортивных тренажерах 

Раздел 6 Профессионально-прикладная физическая подготовка 12  

Тема 6.1 
Профессионально- 

Содержание учебного материала  
ЛР 03 
МР 07 1 Теоретические сведения о профессионально-прикладной подготовке 

оздоровительная 
направленность 

специалиста. ПРб 02 

физического 
воспитания 

 

 2 Классификация профессий. Задачи профессиональной двигательной 

подготовки, характерные профзаболевания, средства и методы физического 
 воспитания  

Промежуточная аттестация дифференцированный зачет 1  

Итого 117  



 
 

 

3Условия реализации программы учебной дисциплины 
 

3.1 Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала и открытого 

стадиона широкого профиля. 

Оборудование спортзала: 
 

Баскетбольные щиты, кольца. 

Волейбольные стойки. 

Волейбольная сетка. 

Мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, набивные. 

Шведские стенки. 

Спортивные скамейки. 

Гимнастические обручи, скакалки. 

 

 
3.2 Информационное обеспечение реализации программы 

 

3.2.1 Основные печатные издания 

 
 

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

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

 
3.2.2 Основные электронные издания 

 

1. Архипова Л.А., Теория и методика физической культуры: особенности разработки 

ра бочих программ по физической культуре. Л.А. Архипова; (отв. ред. И.В. 

Стародубцева); Тюменский гос.ун-т, Ин-т физ.культуры, Каф. теоретических основ 

физ.воспитания, Тюмень: ТюмГУ, 2017 

 
4. Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

Результаты обучения Методы оценки 

ПРб 01 Индивидуальный, фронтальный опрос, 

тестирование, рефераты, доклады. 

ПРб 02 Педагогическое наблюдение за работой 

обучающихся. 

ПРб 03 Педагогическое наблюдение за работой 

обучающихся в процессе выполнения 

практических заданий. 

ПРб 04 Текущий индивидуальный практический 

контроль, групповой практический 

контроль, промежуточная аттестация, 

итоговая аттестация. 

ПРб 05 Наблюдение за деятельностью 

обучающихся в процессе выполнения 

практических заданий. Оценка выполнения 

контрольных нормативов. 
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