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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

1.1. Область применения программы. 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является 

частью основной образовательной программы по специальности 09.02.07 

Информационные системы и программирование. 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной образовательной программы: учебная дисциплина 

относится к циклу общеобразовательных дисциплин. 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

уметь: 

• 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 спортивно-оздоровительной 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. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных 

привычек и увеличение продолжительности жизни; 

• способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

• проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения; 

• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и 

функциональных возможностей своего организма. 

Освоение содержания учебной дисциплины «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; 

− 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; 

− 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). 

 
Личностные результаты рабочей программы воспитания: 

ЛР 1. Осознающий себя гражданином и защитником великой страны. 

ЛР 2. Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 

экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном 

самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно 

взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных 

организаций. 

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 4. Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 

осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в 

сетевой среде личностно и профессионального конструктивного "цифрового 

следа". 

ЛР 5. Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической 

памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию 

традиционных ценностей многонационального народа России. 

ЛР 6. Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к 

участию в социальной поддержке и волонтерских движениях. 

ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и 

видах деятельности. 

ЛР 8. Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. 

Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных 

традиций и ценностей многонационального российского государства. 

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 среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой. 

ЛР 11. Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры. 

ЛР 12. Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 

воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от 



родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их 

финансового содержания. 

 
 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины: 

объём образовательной нагрузки 118 часов. 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ. 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы. 

 

Виды учебной работы Объем часов 

Объём образовательной нагрузки 118 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 118 

в том числе:  

практические работы 114 

теоретическое обучение 4 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета и зачёта 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объе 

м 
часов 

Уровень 

освоени 

я 

1 2 3 4 

Раздел 1. Теоретические основы физической культуры 6 1 

Тема 1.1.Инструктаж 

по мерам 

безопасности при 

занятиях физической 

культуры. 

Содержание учебного материала: 2 

- инструктаж по мерам безопасности при занятиях физической культуры; 

- общие требования безопасности; 

- требования безопасности перед началом занятий; 

- требования безопасности во время занятий; 

- требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях; 

- требования безопасности по окончании занятий; 

- обязанности преподавателя; 
- обязанности студента; 

 

Тема 1.2. Основы 

здорового образа 

жизни.Физическая 

культура в 

обеспечении здоровья. 

Практические занятия: 2 1 

- Основные понятия: физическая культура, физическая подготовка, физические 

способности, тренировка, тренировочная нагрузка, соревновательная деятельность, 

спорт, физическое совершенство; 

- гигиенические основы организации самостоятельных занятий, оказание 

доврачебной помощи; 
- физическая культура как социальное явление; 

- функциональные системы человека; 
- физиологическая характеристика врабатывания, предстартового состояния, 

«мертвой точки», печеночного болевого синдрома человека; 
- определение здорового образа жизни, его факторы, составляющие; 
- самовоспитание и самосовершенствование в ЗОЖ. 

 

Тема 1.3. Основы 

методики 
самостоятельных 

Практические занятия: 2 1 

- уровень жизни, саморегуляция, самонаблюдение;  



занятий физическими 

упражнениями. 

- средства и методы развития физических качеств: выносливости, силы, быстроты и 

ловкости; 
- взаимосвязь физических качеств и степень их развития. 

  

Раздел 2. Легкая атлетика. 42 3 

 Практические занятия: 42 

- Освоение техники беговых упражнений. 

- Освоение техники беговых упражнений: кроссового бега. 

- Освоение техники беговых упражнений: бег на короткие дистанции. 

- Освоение техники беговых упражнений: бег на средние дистанции. 

- Освоение техники беговых упражнений: бег на длинные дистанции. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению беговых упражнений. 

- Освоение техники высокого старта. 

- Освоение техники низкого старта. 

- Освоение техники стартового разгона. 

- Освоение техники финиширования. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению техники старта и финиширования. 

- Освоение техники бега на 100 м. 

- Освоение техники эстафетного бега 4х100 м. 

- Освоение техники бега по прямой с различной скоростью. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению техники бега. 

- Освоение техники равномерного бега на дистанцию 2 000 м. 

- Освоение техники равномерного бега на дистанцию 3 000 м. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению техники бега. 

- Освоение техники прыжков. 
- Освоение техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 
- Сдача контрольных нормативов по освоению техники прыжков. 

 

Раздел 3. Гимнастика. 16  

 Практические занятия: 16 2 



 - Освоение техники общеразвивающих упражнений, вводной гимнастики, 

производственной гимнастики. 
- Освоение техники упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями. 

- Освоение техники упражнений с набивными мячами. 

- Освоение техники упражнений для профилактики профессиональных заболеваний, 

коррекции нарушений осанки. 
- Освоение техники упражнений для коррекции зрения, на внимание. 

- Освоение техники упражнений в чередовании с напряжения с расслаблением. 

- Освоение техники упражнений на висы и упоры, упражнений у гимнастической 

стенки. 
- Сдача контрольных нормативов по освоению техники гимнастических упражнений. 

  

Раздел 5.Легкая атлетика. 53  

 Содержание учебного материала: 2  

 - инструктаж по мерам безопасности при занятиях физической культуры; 

- общие требования безопасности; 

- требования безопасности перед началом занятий; 

- требования безопасности во время занятий; 

- требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях; 

- требования безопасности по окончании занятий; 

- обязанности преподавателя; 
- обязанности студента; 

  

 - Освоение техники беговых упражнений. 

- Освоение техники беговых упражнений: кроссового бега. 

- Освоение техники беговых упражнений: бег на короткие дистанции. 

- Освоение техники беговых упражнений: бег на средние дистанции. 

- Освоение техники беговых упражнений: бег на длинные дистанции. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению беговых упражнений. 

- Освоение техники высокого старта. 

- Освоение техники низкого старта. 

- Освоение техники стартового разгона. 

- Освоение техники финиширования. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению техники старта и финиширования. 
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- Освоение техники бега на 100 м. 

- Освоение техники эстафетного бега 4х100 м. 

- Освоение техники бега по прямой с различной скоростью. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению техники бега. 

- Освоение техники равномерного бега на дистанцию 2 000 м. 

- Освоение техники равномерного бега на дистанцию 3 000 м. 

- Сдача контрольных нормативов по освоению техники бега. 

- Освоение техники прыжков. 
- Освоение техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 
- Сдача контрольных нормативов по освоению техники прыжков. 

 Всего: 118  
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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ. 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению. 

Для реализации учебной дисциплины имеется в наличии спортивный зал. 

Оборудование: 

- наличие спортивного зала, стадиона, тренажерного зала; 

- наличие спортивного инвентаря (гимнастические маты, гимнастическая 

стенка, набивные мячи, перекладина, секундомер, флажки, надувные 

мячи, медицинская аптечка, подручные средства и др. 

 
3.2. Информационное обеспечение обучения. 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы. 

 
Основные источники: 

1. Л.Б. Держинская, И.В. Прохорова, Г.А. Держинский. «Физическая 

культура». Учебное пособие. Волгоград 2017 

2. Бишаева А.А. Примерная программа общеобразовательной учебной 

дисциплины «Физическая культура» для профессиональных 

образовательных организаций.- М., 2017. 

3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и 

сред. проф. образования. — М., 2017. 

4. Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов. Легкая атлетика. — М., 

2017. 

5. Петров П. К. Методика преподавания гимнастики в школе: учеб. для 

студентов вузов - М., 2018. 



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ. 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины «Физическая 

культура» осуществляется преподавателем в процессе проведения 

теоретических и практических занятий, а также выполнения обучающимися 

заданий, в течении учебного года, для оценки преподавателем их 

функциональной и двигательной подготовленности, в том числе и для оценки 

их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно- 

оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), в соответствии 

с Постановлением Правительства Российской Федерации от 11 июня 23014 

года №540 г.Москва «Об утверждении Положения о Всероссийском 

физкультурно-оздоровительном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

№ 

П/П 

ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ 

/ТЕСТЫ/ 

НОРМАТИВЫ 

Юноши Девушки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1. Бег на 100 м /с/ 14,60 14,30 13,80 18,00 17,60 16,30 

2. Бег на 2 км /мин, с/ 
или на 3 км /мин, с/ 

9,20 8,50 7,50 11,50 11,20 9,50 

15,10 14,40 13,10 - - - 

3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
/количество раз/ 

8 10 13 - - - 

 или рывок гири 16 кг 
/количество раз/ 

15 25 35 - - - 

или подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 
/количество раз/ 

- - - 11 13 19 

или сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
/количество раз/ 

- - - 9 10 16 

4. Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье /ниже 
уровня скамьи/см/ 

6 8 13 7 9 16 

5. Прыжок в длину с разбега /см/ 360 380 440 310 320 360 

или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами /см/ 

200 210 230 160 170 185 

6. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
/количество раз в 1 мин/ 

30 40 50 20 30 40 

7. Метание спортивного снаряда 
весом 700 г /м/ 

27 32 38 - - - 

или весом 500 г /м/ - - - 13 17 21 

8. Плавание на 50 м /мин, с/ Без учета 

времени 

0,41 Без учета 

времени 

1,10 



Содержание учебной дисциплины «Физическая культура», предполагает, у 

студентов, освобожденных от занятий физическими упражнениями в 

зависимости от заболеваний, двигательная активность может снижаться или 

прекращаться. Студенты, временно освобожденные по состоянию здоровья от 

практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический 

материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты. 

 
Контроль и оценка личностных результатов реализации рабочей 

программы воспитания 
Личностные результаты Формы и методы контроля и оценки 

ЛР 1. Осознающий себя гражданином и 

защитником великой страны. 

Оценка наблюдения 

Оценка тестирования 
Оценка устного опроса 

ЛР 2. Проявляющий активную 

гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, 

порядочности, открытости, экономически 

активный и участвующий в студенческом и 

территориальном самоуправлении, в том 

числе на условиях добровольчества, 

продуктивно взаимодействующий и 

участвующий в деятельности 
общественных организаций. 

Оценка наблюдения 

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. 

Оценка наблюдения 

ЛР 4. Проявляющий и демонстрирующий 

уважение к людям труда, осознающий 

ценность собственного труда. Стремящийся 

к формированию в сетевой среде личностно 

и профессионального конструктивного 

"цифрового следа". 

Оценка наблюдения 

ЛР 5. Демонстрирующий приверженность к 

родной культуре, исторической памяти на 

основе любви к Родине, родному народу, 
малой   родине, принятию традиционных 

Оценка наблюдения 



ценностей многонационального народа 

России. 

 

ЛР 6. Проявляющий уважение к людям 

старшего поколения и готовность к участию 

в социальной поддержке и волонтерских 

движениях. 

Оценка наблюдения 

ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность 

личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в 

различных ситуациях, во всех формах и 

видах деятельности. 

Оценка наблюдения 

Оценка тестирования 

Оценка устного опроса 

ЛР 8. Проявляющий и демонстрирующий 

уважение к представителям различных 

этнокультурных,  социальных, 

конфессиональных и иных групп. 

Сопричастный к сохранению, 

преумножению и трансляции культурных 

традиций и ценностей многонационального 

российского государства. 

Оценка наблюдения 

Оценка тестирования 

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. 

Оценка наблюдения 

Оценка тестирования 

ЛР 10. Заботящийся о защите окружающей 

среды, собственной и чужой безопасности, 

в том числе цифровой. 

Оценка наблюдения 

Оценка тестирования 

ЛР 11. Проявляющий уважение к 

эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры. 

Оценка наблюдения 

Оценка тестирования 

ЛР 12. Принимающий семейные ценности, 

готовый к созданию семьи и воспитанию 

детей; демонстрирующий неприятие 

насилия в семье, ухода от родительской 

ответственности, отказа от отношений со 

своими детьми и их финансового 

содержания. 

Оценка наблюдения 

Оценка тестирования 

Оценка устного опроса 

 


