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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНБ1
Физическая культура

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 

является частью основной профессиональной образовательной программы в 
соответствии с ФГОС СПО по специальности (специальностям) СПО 09.02.01 
«Компьютерные системы и комплексы»
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы:
Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в общий гуманитарный 
и социально-экономический цикл основной программы.
1.3. Цели и задачи дисциплины -  требования к результатам освоения 
дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
. - использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом 

развитии человека; основы здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 2 курс 150 часов,3 курс 108 
часа, 4 курс 78 часов в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 2 курс 66 
часов, 3 курс 64 часа, 4 курс 38 часов;
самостоятельной работы обучающегося 2 курс 70 часов, 3 курс 52 часа, 4 
курс 38 часов.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2Л. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов
2

курс

3

курс

4

курс

Максимальная учебная нагрузка (всего) 150 108 78

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 66 64 38

в то м  чи сле:
тео р ети ч еск и е  зан яти я - - -

п р ак ти ч еск и е  зан яти я 66 64 38

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 84 44 40

в то м  чи сле:
с ам о сто я тел ьн ая  у ч еб н ая  н агр у зк а , вкл ю ч ая  и гр о вы е  

ви ды  п о д го то вк и  (за  счет  р азл и ч н ы х  ф орм  вн еау д и то р н ы х  
зан яти й  в сп о р ти в н ы х  клу б ах , секц и ях )

84 44 40



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
Н а и м ен о в а н и е С одер ж ан и е уч ебн ого  м атер и ал а , л а б о р а т о р н ы е и п рак ти ч еск и е работы , сам остоя т ел ьн ая  р абота О бъ ем  часов У ров ен ь
р а зд ел о в  и тем обуч аю щ и хся , к ур сов ая  р а б о т  (п роек т) (^еслм  ̂ ^ о с в о е н и я

1 2 3 4
Р аздел  1. 2 3 4

Э ф ф ек ти в н ы е и К К К ■V,-

эк о н о м и ч еск и е У У У
сп особы  ов л аден и я Р Р р i
ж и зн ен н о  важ н ы м и С С с ■

у м ен и я м и  и
н ав ы к ам и . О сн овы 58 22 21

ф и зи ч еск ой
п одготовк и ■

■■ ■ — ■■
Т ем а  1.1. С од ерж ан и е учебн ого  м атери ал а 10 16 9

Л ёгк а я  атл ети к а 1 Х одьба: обы чны м  ш агом , на носках, на пятках , н а  внутрен н ей  и вн еш н ей  сторон е стопы , в приседе. - - 1 2-3
вы падам и . Х одьба сп орти вн ая .

2 Бег: обы чн ы й , сем ен ящ и й , с вы соким  п одн и м ан и ем  бедра, с захлёсты ван и ем  голен и  назад , п ри ставн ы м и - - 1 2-3
ш агами.

3 Б ег  на беговой  дорож ке. С п ец и альн ы е б еговы е упраж нения. 1 2 1 2-3
4 Н изкий  старт, стартовы й  разгон . 1 1 1 2-3
5 Б ег с ускорени ем  на отрезках  50 м. 1 2 1 2-3
6 Б ег в п ерем ен н ом  тем п е (ускорен и я) на о трезках  40  до  50 м м акси м ал ьн ой  интенсивности . - 1 -
7 Э стаф етн ы й  б ег  (п еред ач а эстаф етн ой  палочки). - - -
8 Р азви ти е вы н осли вости  (б ег  1000 и 3000 м). 2 1 1 2-3
9 Б ег и бы страя ходьб а (чередован и е). 1 2 1 2-3
10 К руговая трен и ровка (уп раж н ен и я ц и кли ч еского  характера). - 1 1 2-3
И П ры ж ки  в дл и н у  с р азб ега  сп особ ом  «согн ув н оги» , разбег, отталки ван и е , полёт, призем ление. 1 1 ■ - 2-3
12 П ры ж ки  с м еста, через скакалку  на м есте и в движ ении . 1 2 - - 2-3
13 К он трольн ы е сдачи  норм ати вов. 2 1 1 2-3
Л абораторн ы е работы - - ■ -

•П ракти чески е занятия - - -
К он трольн ы е работы - - - .i::. ■ ' t

С ам остоятельн ая  раб ота  обуч аю щ и хся : на тем у  «Л ёгкая  атлетика» 20 10 10 ■ ■ ■
Т ем а  1.2. С одерж ан и е учебн ого  м атери ала 28 14 10

Г и м н асти к а 1 В ы полнение строевы х  уп раж н ен и й : строевы е при ём ы , построения. 1 - - 2-3
2 В ы полнение общ еразви ваю щ и х у п раж н ен и й  н а  ги м н асти ческой  ск ам ей ке (пресс). 2 - - 2-3
3 С п ец и альн ы е упраж н ен и я н а  гибкость: на п олу  ш пагат, полу  ш пагат. 1 - - 2-3
4 К увы рок  на м атах  вперёд , назад , перекаты . 1 - - 2-3
5 У п раж нения на перекладине: 2-3

а) п одтягивание 2 1 1
б) поднос прям ы х н ог к п ереклади н е 2 2 1
в) вы ход  силой 2 1 1
г) подъём  п ереворотом 2 1 1
д) разм ахи ван и е в висе, м ахе дугой , соскок 2 2 1



6 У п раж н ен и я  на брусьях: 
а) отж аться о т  брусьев 2 1 -

2-3

б) м ахи  с вы ходом  н а  п рям ы е руки - 1 1
в) кувы рок  на брусьях  с групп и ровкой 2 - 1
г) стой ка на плечах 2 2 -
д )с о с к о к  с брусьев 2 - -
е) вы п олн ен и е к ом б и н ац и и  (м ах, вы ход  на п рям ы е руки , стой ка на плечах , груп п и ровка, соскок) 2 1 1

7 О п орн ы е п ры ж ки  ч ер ез  козла
а) р азбег

б) н аскок на ги м н асти ч ески й  м ости к

в) отталки ван и е ру к ам и  от  козла
г) при зем лен и е

2 1 2-3

8 С д ач а  кон трол ьн ы х  норм ати вов 1 2 1 2-3
Л або р ато р н ы е работы - - -

М МП рак ти ч еск и е  зан яти я - -
К он трольн ы е работы - -
С ам остоятел ьн ая  р аб о та  обучаю щ и хся: на тем у  «Г и м н асти ка» 16 10 10

Т е м а  1.3. С од ерж ан и е учебн ого  м атери ал а 16 2 2
Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а 1 В ы бор  лы ж , палок, оп ред елен и е правой  и л ев о й  лы ж и 1 - ■ - 2-3

2 С н аряж ен и е л ы ж н и к а 1 - 2-3
3. П ередви ж ен и е н а  лы ж ах:

а) п оп ерем ен н о-д вух  щ аговы й  ход, скользящ и й  щ аг 2 . - 1
2-3

б) одн ош аж н ы й  хо д 2 . - -
в) одн оврем ен н о-двущ аж н ы й  ход 1 - -
г) п ереход  с х о д а  на х од 1 - -
д) техн и ка кон ькового  хода (инвентарь) 4 2 1
е) сп особы  п одъём ов и торм ож ен и й 2 - -
ж ) стойки  при сп усках 1 - -

з) техн и ка безоп асн ости - - -
и) сд ач а к он трольн ы х норм ативов 1 - -

Л або р ато р н ы е работы - - -
П рак ти ч еск и е занятия - -
К он трольн ы е работы - - -

С ам остоятельн ая  р аб о та  обучаю щ ихся: на тем у  «Л ы ж н ая п одготовка» 20 - -

Р аздел  2.
С п о р т и в н ы е игры

12 30 17

Т ем а 2.1. С од ерж ан и е учебн ого  м атери ал а 6 18 7
Б аск етбол 1 Л овля и п ередача м яча двум я рукам и  сверху  

а) одной  рукой 1
2

1
2-3

б) веден и е м яча п равой  и левой  рукой 1 2 1
в) бросок  м яча одн ой  о т  плеча - 2 1
г) щ траф ны е броски 1 2 1
д) техн и ка защ иты  (п еред ви ж ен и е , овладени е м ячом ) - 2 1
е) техн и ка н ап аден и я (влад ен и я м ячом , броски  по кольцу) 1 2 -



ж ) п рави ла и гры  и  судей ство 1 2 2
з) п риём ы  и гры  в н ап аден и и  и защ ите - 2 -

и) сд ач а  к о н трол ьн ы х  норм ативов I 2 -

Л абораторн ы е работы - - -

П ракти чески е зан яти я - _ -

К он трольн ы е работы - - _

С ам остоятельн ая  р аб о та  обучаю щ ихся: - _ _

Т е м а  2.2. С одерж ан и е у чебн ого  м атери ал а 6 14 10
В о л е й б о л 1 О сн овн ы е техн и ческ и е дей стви я игры : 

а) п ередача м яч а  двум я  рук ам и  сверху 1
2

2
2-3

б) приём ы  м яча сн и зу 1 2 1
в) н иж няя и верхн яя  прям ая п одача м яча - 2 1
г) техн и ка игры  у  сетки 1 2 2
д) техн и ка н ап аден и я  и защ иты 1 2 2
е) прави ла и гры  и  судей ство 1 2 1
ж ) сд ача к о н трол ьн ы х  норм ативов 1 2 1

Л абораторн ы е работы - - -

П ракти чески е зан яти я - - -

К он трольн ы е работы - - -

С ам остоятельн ая  р аб о та  обучаю щ и хся: н а  тем у  «С портивны е игры » 14 32 7
В сего : 66 64 38

Внутри каждого раздела указываются соответствующие темы. По каждой теме описывается содержание учебного материала (в 
дидактических единицах), наименования необходимых лабораторных работ и практических занятий (отдельно по каждому виду), 
контрольных работ, а также тематика самостоятельной работы. Если предусмотрены курсовые работы (проекты) по дисциплине, 
описывается тематика. Объем часов определяется по каждой позиции столбца 3 (отмечено звездочкой *). Уровень освоения проставляется 
напротив дидактических единиц в столбце 4 (отмечено двумя звездочками **).
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 ДИСЦИПЛИНЫ
ЗЛ. Требования к минимальному материально-техническому
обеспечению

В соответствии с требованиями СПО по специальностям СПО в Перечень 
помещений образовательного учреждения включены следующие помещения, 
которые должны отвечать действующим санитарным и противопожарным 
нормам.

Спортивный комплекс:
- спортивный зал;
- открытый стадион широкого профиля;
- стрелковый тир или место для стрельбы;

Залы:
- тренажерный зал;
- лыжная база с лыжехранилищем;
- спортивный зал для спортивных игр;
- открытые спортивные площадки: баскетбольная, волейбольная, 
теннисная, мини-
футбольная, футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой;
- учебно-методический кабинет, оснащенный техническими средствами;
- помещение для хранения спортивного инвентаря.

Все помещения, объекты физической культуры и спорта и места для 
занятий «Физическая культура», должны быть оснащены соответствующим 
оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и 
видов спорта. Программа учебной дисциплины «Физическая культура» 
образовательного учреждения должна включать перечень спортивного 
оборудования и инвентаря, необходимого для ее реализации.

Примерный перечень учебно-спортивного оборудования и 
инвентаря

Оборудование и инвентарь спортивного зала:
- стенка гимнастическая;
- перекладина навесная для стенки гимнастической;
- гимнастические скамейки;
- гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь для прыжков);
- тренажеры для занятий атлетической гимнастики;
- Маты гимнастические;
- канат;
- канат для перетягивания;
- стойки для прыжков в высоту;
- перекладина для прыжков в высоту;
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- беговая дорожка;
- скамейки;
- палки гимнастические;
- мячи набивные;
- мячи для метания;
- гантели (разные);
- гири 16,24,32 кг;
- секундомеры;
- весы напольные;
- ростомер;
- приборы для измерения давления;
- кольца баскетбольные;
- щиты баскетбольные;
- сетки баскетбольные;
- мячи баскетбольные;
- стойки волейбольные;
-сетка волейбольная;
-антенны волейбольные;
-волейбольные мячи;
-ворота для мини-футбола;
-сетки для ворот мини-футбола;
-мячи для ворот мини-футбола;

Открытый стадион широкого профиля
- сектор для прыжков в длину в разбеге;
- турник уличный;
- брусья уличные;
- рукоход уличный;
- полоса препятствий;
- ворота футбольные;
- сетка для футбольных ворот;
- мячи футбольные;
- сетка для перекоса мячей;
- колодки стартовые;
- барьеры для бега;
- стартовые флажки;
- палочки эстафетные;
- гранаты учебные 500 гр и 700 гр;
- нагрудные колера;
- тумбы «Старт - Финиш»;
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-рулетка;
- мерный шнур;
- секундомеры.
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
дополнительной литературы
Основные источники:

1. Бароненко В.А., Рапопорт Л.А. Здоровье и физическая культура 
студента: учебное пособие для студентов сред. проф. заведений
2-е изд., перераб. - М: Альфа-М: ИНФРА-М, 2010. - 336 с.

2. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: 
учебник / И. С.Барчуков; под общ. ред. Г.В.Барчуковой. - М.: 
КНОРУС, 2011. - 368 с. - (Среднее профессиональное образование).

3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для нач. и сред.
проф. образования — М.: Издательский центр «Академия», 2010. -272 с.

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное 
пособие для студентов средних профессиональных заведений - М,: 
Академия, 2007. - 152 с.

5. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. 
Физическая культура: учебное пособие для студентов среднж 
профессиональных заведений - М.: Академия, 2010. - 176 с.

Дополнительные источники:

1. Алексеев С.В. Спортивное право России. Правовые основ физической 
культуры и спорта: учебник для студентов ВУЗов, обучающихся по 
направлениям 030500 «Юриспруденция» и 032101 «Физическая 
культура и спорт»/С.В.Алексеев; под ред. П.В.Крашенинникова. - 2-е 
изд., стереотип. - М.: ЮНИТИ-ДАНА, Закон и право, 2007. - 67! с
2. Анищенко В.С. Физическая культура: Методико-практические 
занятия студентов: Учебное пособие -М.: Изд-во РУДН, 2002. - 165 с.
3. Аппенянский А.И. Рекреалогия: тренировочный процесс в активном 
туризме [Текст]: учеб, пособие/А.И. Аппенянский; Российская 
международная академия туризма.-М.: Советский спорт, 2006. -
196 с.: ил.- (Профессиональное туристское образование).
4. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие 
для студентов вузов физической культуры / Под ред. Е.Б.Мякинченко 
и МЛ.Шестакова. - М.: ТВТ Дивизион, 2006. - 304 с.
5. Барчуков И.С. Физическая культура и спорт: методология, теория 
практика: учеб, пособие для студ. высш. учеб, заведений/
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наркозависимости подростков и молодежи в спорте, образовании, 
клубной работе./Учебное пособие. Под общей редакцией проф. 
Евсеева С.П. - СПб., СПбНИИ физической культуры, 2007. - 156 с,
20. Гришина Ю.И, Каждому свою программу. Более 300 упражнений 
для здоровья и фигуры. СПб.: ООО «Синтез Бук». 2008. 336 с.
21. Губа В.П., Родин А.В. Волейбол в университете: Теоретическое я 
учебно-методическое обеспечение системы подготовки студентов в 
спортивном клубе [Текст]: учебное пособие / Д.В.Губа, А.В.Родин М: 
Советский спорт, 2009. - 164 с.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Текущий контроль осуществляется в процессе проведения практических 
занятий, при этом увеличивается конкретный результат, так и техника 
выполнения физических упражнений, направленных на формирование жизненно 
важных умений и навыков, развитие физических качеств, а также уровень 
теоретических знаний.

Контрольная работа предусматривает контроль качества теоретических 
знаний путем выполнения тестовых заданий, выполнения учебных нормативов, 
которые определяются с учетом подготовки студентов. Контрольная работа 
проводится в конце первого полугодия и позволяет ввести корректировку в 
программу учебной дисциплины в зависимости от результатов выполнения 
нормативов.

Зачет проводится ежегодно в конце учебного года и предусматривает 
контроль теоретических знаний. Контроль за освоением умений путем 
выполнения учебных нормативов. Оценка результатов проводится по 
сравнительным показателям, показывающим положительную тенденцию 
параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности 
грудной клетки (в покое, на вдохе, на вьщохе), силы правой и левой кистей, 
жизненной емкости легких, задержка дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты 
сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после 
восстановления). Навыки: бег 100 м; для девушек бег 500 м; отжимание в упоре 
лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на перекладине, 
наклоны туловища вперед, прыжок в длину с места, прыжок через скакалку за 1 
минуту.

Учитывать результаты тестов на владение профессионально-значимых 
умений и навыков, соблюдение норм здорового образа жизни. Результаты 
освоения жизненно важными физическими качествами: развитие силы мышц 
тела. Юноши (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре
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Примерные контрольные нормативы по проверке овладения студентами 
жизненно важными умениями и навыками

№•
п /
п

Н а и м е н о в а н и е
у п р а ж н е н и й

Д е в у ш к и Ю н о ш и
О ц е н к а  в  б а л л а х

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

1 Б ек  30 м  (сек) 5.0 5.2 5.4 5.6 5.8 4.5 4.7 4.9 5.1 5.3
2 Б ек  60 м  (сек) 10.0 10.2 10.4 10.6 10.8 8.4 8.6 8.8 9.0 9.2
3 Б ек 100 м (сек) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.9 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6
4 Б ек 500 м  (м ин., сек) 1,50 2 ,00 2 ,10 2 ,20 2,30
5 Б ек 1000 м  (м ин., сек) 4 ,02 4 ,16 4,31 4,47 5 ,02
6 Б ег 2000  м  (дев .) / 3000  м  

(ю н.) (сек)
10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 12.00 12.35 13.10 13.50 14.00

7 Ч елн очн ы й  б ег 10x10 м 
(м ин .сек)

29 .0 30.0 31.0 32. 33.0 25 .0 27 .0 28.5 30.0 31.5

8 П ры ж ок  в дл и н у  с м еста  
(см )

190 180 170 160 150 250 240 230 220 210

9 П ры ж ок  со ск акалк ой  за  1 
м ин (кол. раз)

140 120 110 100 90 140 130 120 ПО 100

10 П одтяги ван и е в ви се (ю н )/ 
приседание на одн ой  ноге 
(дев) (кол. раз)

12 10 8 6 4 15 12 9 7 5

11 П одним ание (сед) и 
опускание тул о ви щ а из пол. 
леж а на спине (кол. раз)

60 50 40 30 20

12 С илой п ереворот в у п ор  на 
п ереклади н е (кол. раз)

8 5 3 2 1

13 П одним ание ног до касания 
переклади н ы  (в ви се) (кол. 
раз)

10 7 5 3 2

14 Н аклоны  тул о ви щ а в перед 25 20 15 12 8
15 О тж им ан ие-сги бан и е и 

разги бан и е рук  в уп о р е  л еж а 
на полу (кол-во  раз)

12 10 8 6 4 40 35 30 25 20
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