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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 

Физическая культура 

Рабочая программа дисциплины ориентирована на достижение следующих целей: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и 

спортивнооздоровительной деятельностью; 

• 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. 

Освоение содержания учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура 

обеспечивает достижение студентами следующих результатов: 

• личностных: 

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению; 

− 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; 
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− 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 самостоятельного 

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; 

• метапредметных: 

− 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; 
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− 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; 

• предметных: 

− 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). 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

При реализации содержания общеобразовательной дисциплины СГ.04 Физическая 

культура в пределах освоения ОПОП СПО по профессии 09.01.03. Оператор 

информационных систем и ресурсов на базе основного общего образования количество 

часов на освоение программы дисциплины составляет: 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Общий объем образовательной программы  58 

Самостоятельная работа обучающихся 10 

Объём работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем 48 

в том числе: 

теоретическое обучение (урок, лекция, семинар) 2 

лабораторные занятия - 

практические занятия 46 

консультация 
не 

предусмотрено 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета во 

2 семестре 
- 
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2.1. Тематический план и содержание учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура» 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся Объем 

часов 

 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 3 

Тема 1.1 

Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессионально

й подготовке 

студентов СПО 

Содержание  2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 

профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового 

образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими 

упражнениями. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала.Современное 

состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового 

образа жизни. Двигательная активность.  

РАЗДЕЛ  1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 16 

Легкая атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

В том числе практических и лабораторных занятий 14 

1.Практическое занятие № 1 «Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование»  
2 

2. Практическое занятие № 2 «Бег 100 м, эстафетный бег 4 1´ 00 м, 4´ 400 м» 2 

3. Практическое занятие № 3 «Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 

000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)» 
2 

4.Практическое занятие №4 «Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»» 2 

5. Практическое занятие №5 «Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной» 
2 

6. Практическое занятие № 6 «Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700  г (юноши)» 2 

7. Практическое занятие № 7 «Толкание ядра». 2 

 
СРС №1. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 

Двигательная активность.  
2 

Раздел 2 Гимнастика 16 

Гимнастика В том числе практических и лабораторных занятий 14 
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 1. Практическое занятие № 8 «Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 

упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки)»  
2 

 2. Практическое занятие № 9 «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)». 

2 

3. Практическое занятие № 10 «Упражнения для коррекции зрения». 2 

4. Практическое занятие № 11 «Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики». 2 

5. Практическое занятие №12 «Решает оздоровительные и профилактические задачи»  2 

6. Практическое занятие №13 «Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, 

сенсоторику». 
2 

7. Практическое занятие №14 «Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление». 2 

 СРС №2. Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, 

набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки)» 
2 

Раздел 3 Спортивные игры 24 

 

 

 

 

 

 Волейбол 

Баскетбол 

 

В том числе практических и лабораторных занятий 12 

1. Практическое занятие №15 «Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию 

координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции» 

2 

2. Практическое занятие №16 «Дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров 

движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости»  
2 

3. Практическое занятие №17 «Совершенствованию взрывной силы развитию таких личностных качеств, 

как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое 

принятие решений;  

2 

4. Практическое занятие №18 «Воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности» 2 

5.Практическое занятие №19 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. Правила игры. 

Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола.  

2 

6. Практическое занятие № 20 «Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита - 

перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

2 
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Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам». 

СР №3. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
2 

 

 

Ручной мяч 

 

 

В том числе практических и лабораторных занятий 6 

1.Практическое занятие №21 «Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от 

площадки» 2 

2.Практическое занятие №22 «Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику» 2 

3. Практическое занятие №23 «Перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное 

перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака». 
2 

 СР №4 Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
2 

  

Всего  
58 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы учебной дисциплины  предусмотрен специальный 

спортивный объект: спортивный зал. 

Спортивное оборудование:  

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, 

антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон,  

оборудование для силовых упражнений (гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом 

различных отягощений, бодибары); 

оборудование для занятий аэробикой (степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, 

фитболы). 

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка 

резиновая разметочная для прыжков и метания;  

оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной 

физической подготовке.  

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации имеет 

печатные и электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые  для 

использования в образовательном процессе.  

 

3.2.1. Печатные издания 

Основная литература 

1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10—11 кл. — М.: Издательство «Спорт», 

2021. – 236 с. 

2. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2020. – 

316 с. 

3. Решетников Н. В. Физическая культура.: учеб. пособие для студентов учреждений сред. 

проф. образования. — М.: Мастерство, 2021. – 223 с. 

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л. Физическая культура: учеб. пособие для студентов 

СПО. — М.: Мастерство, 2020. – 148 с. 

Дополнительные источники  
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1. Теория, методика и практика физического воспитания [Электронный ресурс]: учебное 

пособие для студентов высших и средних образовательных учреждений физической 

культуры и спорта / Ч. Т. Иванков [и др.].  Электрон.текстовые данные. – М.: Московский 

педагогический государственный университет, 2020. – 392 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70024.html. – ЭБС «IPRbooks» 

2. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической 

культуре : учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев ; под ред. С. П. Евсеева. – М. : Советский 

спорт, 2020 [ЗНБ УрФУ]. 

3. Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / Щанкин А. А., Николаев 

В. С. – М.: Директ-Медиа, 2020. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/183309 

 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 

2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  

3. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/ 

4. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  

5. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа https://paralymp.ru/ 

6. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.olympic.ru  

7. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО/ 

С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – Электрон.текстовые данные. – Саратов: 

Профобразование, 2020. – 120 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70294.html. – 

ЭБС «IPRbooks» 

8. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / И. С. 

Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. Мацур, И. В. Сидоренко, Н. А. 

Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2020. – 431 c. Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/52588. – ЭБС «IPRbooks» 
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4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы 

оценки 

В результате освоения дисциплины обучающийся 

должен знать: 

актуальный профессиональный и социальный 

контекст, в котором приходится работать и жить; 

основные источники информации и ресурсы для 

решения задач и проблем в профессиональном 

и/или социальном контексте; 

алгоритмы выполнения работ в профессиональной 

и смежных областях; методы работы в 

профессиональной и смежных сферах; структуру 

плана для решения задач; порядок оценки 

результатов решения задач профессиональной 

деятельности 

номенклатура информационных источников 

применяемых в профессиональной деятельности; 

приемы структурирования информации; формат 

оформления результатов поиска информации 

содержание актуальной нормативно-правовой 

документации; современная научная и 

профессиональная терминология; возможные 

траектории профессионального развития и 

самообразования 

психологические основы деятельности  

коллектива, психологические особенности 

личности; основы проектной деятельности 

особенности социального и культурного 

контекста; правила оформления документов и 

построения устных сообщений. 

грамотно излагать свои мысли и оформлять 

документы по профессиональной тематике на 

государственном языке, проявлять толерантность 

в рабочем коллективе 

современные средства и устройства 

информатизации; порядок их применения и 

программное обеспечение в профессиональной 

деятельности 

правила построения простых и сложных 

предложений на профессиональные темы; 

основные общеупотребительные глаголы (бытовая 

и профессиональная лексика); лексический 

минимум, относящийся к описанию предметов, 

средств и процессов профессиональной 

деятельности; особенности произношения; 

распознавание 

алгоритмов 

выполнения работ в 

профессиональной и 

смежных областях; 

определение методов 

работы в 

профессиональной и 

смежных сферах; 

выбор определение 

оптимальной 

структуры плана для 

решения задач; 

понимание порядка 

оценки результатов 

решения задач 

профессиональной 

деятельности; выбор 

наиболее оптимальных 

источников 

информации и 

ресурсов для решения 

задач и проблем в 

профессиональном 

и/или социальном 

контексте;  

ориентирование в 

актуальной 

нормативно-правовой 

документации; 

современной научной 

и профессиональной 

терминологии; 

понимание 

психологических 

основ деятельности  

коллектива, 

психологических 

особенностей 

личности; владение 

знаниями основ 

работы с документами, 

подготовки устных и 

письменных 

Оценка 

результатов 

выполнения 

практических 

работ. 

Экспертная 

оценка 

выполнения 

контрольных 

нормативов 



14 

 

правила чтения текстов профессиональной 

направленности 

роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии 

человека; основы здорового образа жизни; условия 

профессиональной деятельности и зоны риска 

физического здоровья для специальности; 

средства профилактики перенапряжения 

 

сообщений; знание 

основ компьютерной 

грамотности; знание 

правил написания и 

произношения слов, в 

т.ч. и 

профессиональной 

лексики. 

В результате освоения дисциплины обучающийся 

должен уметь: 

распознавать задачу и/или проблему в 

профессиональном и/или социальном контексте; 

анализировать задачу и/или проблему и выделять 

её составные части; определять этапы решения 

задачи; выявлять и эффективно искать 

информацию, необходимую для решения задачи 

и/или проблемы; 

составить план действия; определить 

необходимые ресурсы; 

владеть актуальными методами работы в 

профессиональной и смежных сферах; реализовать 

составленный план; оценивать результат и 

последствия своих действий (самостоятельно или 

с помощью наставника) 

определять задачи для поиска информации; 

определять необходимые источники информации; 

планировать процесс поиска; структурировать 

получаемую информацию; выделять наиболее 

значимое в перечне информации; оценивать 

практическую значимость результатов поиска; 

оформлять результаты поиска 

определять актуальность нормативно-правовой 

документации в профессиональной деятельности; 

применять современную научную 

профессиональную терминологию; определять и 

выстраивать траектории профессионального 

развития и самообразования 

организовывать работу коллектива и команды; 

взаимодействовать с коллегами, руководством, 

клиентами в ходе профессиональной деятельности 

грамотно излагать свои мысли и оформлять 

документы по профессиональной тематике на 

государственном языке, проявлять толерантность 

в рабочем коллективе 

описывать значимость своей (специальности) 

применять средства информационных технологий 

для решения профессиональных задач; 

владение актуальными 

методами работы в 

профессиональной и 

смежных сферах; 

эффективное  

выявление и поиск 

информации, 

составление 

оптимального плана 

действий, анализ 

необходимых для 

выполнения задания, 

ресурсов; 

осуществление 

исследовательской 

деятельности, 

приводящей к 

оптимальному 

результату;  

демонстрация 

гибкости в общении с 

коллегами, 

руководством, 

подчиненными и 

заказчиками;  

применение средств 

информационных 

технологий для 

решения 

профессиональных 

задач; эффективное  

использование  

современного 

программного 

обеспечения; кратко и 

четко формулировать 

свои мысли, излагать 

их доступным для 

понимания способом. 

Оценка 

результатов 

выполнения 

практических 

работ. 

Экспертная 

оценка 

выполнения 

контрольных 

нормативов 
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использовать современное программное 

обеспечение 

понимать общий смысл четко произнесенных 

высказываний на известные темы 

(профессиональные и бытовые), понимать тексты 

на базовые профессиональные темы; участвовать в 

диалогах на знакомые общие и профессиональные 

темы; строить простые высказывания о себе и о 

своей профессиональной деятельности; кратко 

обосновывать и объяснить свои действия (текущие 

и планируемые); писать простые связные 

сообщения на знакомые или интересующие 

профессиональные темы 

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 
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