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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ 

 
1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа  дисциплины СГ.04. Физическая культура изучается при освоении об-
разовательной программы среднего профессионального образования – программы подготовки 
специалистов среднего звена  (далее - ППССЗ) 09.02.12 Техническая эксплуатация и сопровож-
дение информационных систем, в части квалификации Специалист по информационным систе-
мам,  при очной форме обучения.  
В соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом среднего профес-
сионального образования по специальности 09.02.12 Техническая эксплуатация и сопровожде-
ние информационных систем, утвержденного приказом Министерства Просвещения Российской 
Федерации от 10 марта 2025 года № 184, а также рабочей программой воспитания по  специаль-
ности объем часов для освоения дисциплины  СГ.04 Физическая культура должен составлять 108 
академических часов. 

Рабочая  программа СГ.04. Физическая культура может быть использована  в дополни-
тельном профессиональном образовании (в программах повышения квалификации и профессио-
нальной переподготовки). 
1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы среднего 
профессионального образования: 
        Дисциплина СГ.04. Физическая культура входит в обязательную часть  ППССЗ, является 
дисциплиной социально-гуманитарного цикла.  
1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
 
Код  
ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 1  
ОК 4 
ОК 6 

 
 

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 профессии 
(специальности) 

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 
 

 
 Изучение дисциплины СГ.04 Физическая культура направлено на формирование  
        общих компетенций: 

  
  
  
  

К
о
д

  
к

о
м

п
ет

ен
ц

и
и

  
Формулировка компетенции 

 
Знания, умения 1 

                                                 
1Приведенные знания и умения имеют рекомендательный характер и могут быть скорректированы в зависимости 
от профессии (специальности) 
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ОК 01 Выбирать способы решения задач 
профессиональной деятельности, 
применительно к различным 
контекстам  

Умения: 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;  
составлять план действия; определять необходимые ресурсы; 
владеть актуальными методами работы в профессиональной и 
смежных сферах; реализовывать составленный план; 
оценивать результат и последствия своих действий 
(самостоятельно или с помощью наставника) 
Знания: 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 

ОК 04 Работать в коллективе и команде, 
эффективно взаимодействовать с 
коллегами, руководством, 
клиентами. 

Умения: организовывать работу коллектива и команды; 
взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в 
ходе профессиональной деятельности 
Знания: психологические основы деятельности коллектива, 
психологичес кие особенности личности; основы проектной 
деятельности  

ОК 06 Проявлять гражданско-
патриотическую позицию, 
демонстрировать осознанное 
поведение на основе 
традиционных общечеловеческих 
ценностей. 

Умения: описывать значимость своей специальности 

Знания: сущность гражданско-патриотической позиции, 
общечеловеческих ценностей; значимость профессиональной 
деятельности по специальности 

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 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 17 Проявляющий сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 
профессиональной и общественной деятельности 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 
Вид учебной работы Объем часов 
Объем образовательной программы учебной дисциплины 102 
в том числе: 
теоретическое обучение  
практические занятия (в том числе ):  102 

Консультации  6 
Промежуточная аттестация в пятом семестре в форме дифференцированного зачета  

 
 
 
 
 



6 
 

2.2. Тематический план и содержание дисциплины    
СГ.04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  
Наименование разделов 
и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в ча-
сах 

Осваиваемые 
элементы ком-
петенций 

Раздел 1. Основы физической культуры 6 
 
2 
2 
2 

ЛР.1 Осознающий 
себя гражданином 
и защитником 
великой страны 
ЛР.2 Проявляю-
щий активную 
гражданскую по-
зицию, демонст-
рирующий при-
верженность 
принципам чест-
ности, порядочно-
сти, открытости, 
экономически 
активный и участ-
вующий в студен-
ческом и террито-
риальном само-
управлении, в том 
числе на условиях 
добровольчества, 
продуктивно 
взаимодействую-
щий и участвую-
щий в деятельно-
сти общественных 
организаций. 

ЛР.3 Соблюдаю-
щий нормы пра-
вопорядка, сле-
дующий идеалам 
гражданского об-
щества, обеспече-
ния безопасности, 
прав и свобод 
граждан России. 
Лояльный к уста-
новкам и проявле-
ниям представите-
лей субкультур, 
отличающий их от 

Тема 1.1. 
Физическаякультуравп
рофессиональнойподго
товкеисоциокультур-
ноеразвитие личности 

Содержание учебного материала.  В том числе практические занятия 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 
здоровья  
2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 
Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств 

Раздел 2. Легкая атлетика 

20 
 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
 
2 
 
 
 

Тема 2.1. Бег на корот-
кие дистанции. 
Прыжок в длину с мес-
та 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  
2. Техника прыжка в длину с места 
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 
Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 
Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 
Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

Тема 2.2. Бег на длин-
ные дистанции 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега по дистанции  
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 
Разучивание комплексов специальных упражнений 
Техника бега по дистанции (беговой цикл) 
Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 
Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 
Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 
Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Тема 2.3. Бег на средние 
дистанции 
Прыжок в длину с раз-
бега.  
Метание снарядов. 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега на средние дистанции. 
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров 
– юноши 
Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 
Техника прыжка «в шаге» с  укороченного разбега 
Целос тное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 
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Техника метания гранаты 
Техника метания гранаты, контрольный норматив 

групп с деструк-
тивным и деви-
антным поведени-
ем. Демонстри-
рующий непри-
ятие и предупреж-
дающий социаль-
но опасное пове-
дение окружаю-
щих. 
ЛР.9 Соблюдаю-
щий и пропаган-
дирующий прави-
ла здорового и 
безопасного об-
раза жизни, спор-
та; предупреж-
дающий либо пре-
одолевающий 
зависимости от 
алкоголя, табака, 
психоактивных 
веществ, азартных 
игр и т.д. Сохра-
няющий психоло-
гическую устой-
чивость в ситуа-
тивно сложных 
или стремительно 
меняющихся си-
туациях. 
ЛР.17 Проявляю-
щий сознательное 
отношение к не-
прерывному обра-
зованию как усло-
вию успешной 
профессиональной 
и общественной 
деятельности. 

ОК 01 
ОК 04 
ОК 06 
 
 

Раздел 3. Баскетбол 18 
 
2 
 
2 
 
 
 
2 
 
 
2 
 
2 
 
 
2 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
2 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Тема 3.1. Техника 
выполнения ведения 
мяча, передачи и 
броска мяча в 
кольцо с места 

Содержание учебного материала  

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Овладение техникой выпо лнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 
Овладение и закрепление  техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

Тема 3.2. Техник вы-
полнения ведения и пе-
редачи мяча в движе-
нии, ведение –2 шага – 
бросок 

Содержание учебного материала  

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 
«ведение – 2 шага – бросок». 
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 
кольцо с места 
Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 
упражнения «ведения-2 шага-бросок 

Тема 3.3. Техника вы-
полнения 
штрафного броска, 
ведение, ловля и 
передача мяча в 
колоне и кругу, 
правила баскетбола 

Содержание уче бного материала  

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 
мяча в колоне и кругу 
2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  
3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре  
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение , ловля и передача 
мяча в колоне и кругу 
Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 
баскетболиста 

Тема 3.4. 
Совершенствование 
техники владения 
баскетбольным 
мячом 

Содержание учебного материала  

1. Техника владения баскетбольным мячом 
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча сместа под кольцо  
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Раздел 4. Волейбол 18 
 Тема 4.1. Техника Содержание учебного материала  
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перемещений, стоек, 
технике верхней и 
нижней передач 
двумя руками 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками 2 
 
 
2 
 
2 
 
 
 
 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 

В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передача мяча. Напа-
дающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 
у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 
перемещения 
Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 
индивидуа льные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 
игроков, взаимодействие игроков 

Тема 4.2.Техника 
нижней подачи и 
приёма после неё 

Содержание учебного материала   

1. Техника нижней подачи и приёма после неё  
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 
Тема 4.3.Техника 
прямого 
нападающего удара 

Содержание учебного материала   

1. Техника прямого нападающего удара  
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 
Тема 4.4. 
Совершенствование 
техники владения 
волейбольным 
мячом 

Содержание учебного материала   

1. Техника прямого нападающего удара  
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, свер ху.   
Приёмконтрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 
Учебная игра с применением изученных положений. 
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 8 
 
 
 
2 
2 
2 
2 

Тема 5.1 
Легкоатлетическая 
гимнастика, работа 
на тренажерах 

Содержание учебного материала   

1. Техника коррекции фигуры  
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 
Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 
Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 
Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Раздел 6. Лыжная подготовка 18 
 
 
 
 
 

Тема 6.1. Лыжная под-
готовка 

Содержание учебного материала  

Лыжная подготовка (В случае отсу тствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия 
условий может бы ть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)).  
В том числе,  практических занятий и ла бораторных работ 

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы. 
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Полуконьковый и коньковый ход.  
Полуконьковый и коньковый ход 
Передвижение по пересечённой местности.  
Повороты, торможения, про хождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте.  
Прыжки на лыжах с малого трамплина.  
Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  
Катание на коньках.  
Посадка. Техника падений.  
Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту.  
 Разгон, торможение.  
Техника и тактика бега по дистанции.  
Бег на дистанции до 500 метров.  
Подвижные игры на коньках.  
Кроссовая подготовка.  
Бег по стадиону. 
Бег по пересечённой местности до 5 км. 

2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 

Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет. Выполнение нормативов  2 
Всего: 102 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04. ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА 

3.1. Материально-техническое обеспечение 
Реализация учебной дисциплины СГ.04. Физическая культура осуществляется спортивном зале (комплексе) 

Оборудование спортивного комплекса:  

Спортивный комплекс 
1. Спортивный зал 
Оборудование:  инвентарь: баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; баскетбольные щиты, корзины, сетки, 
стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, мячи для тенниса; шведская стенка; 
секундомер; оборудование для занятий аэробикой (коврики скакалки; гимнастическая перекладина); баскетбо льные 
щиты; рециркулятор бактерицидный настенный РБ 2*15. 
 1.1. Технические средства обучения для демонстрации, библиотека, читальный зал с выходом в интернет 
Оборудование: интерактивная доска; ноутбук; проектор; стол для ноутбука; стул преподавателя; кафедра;  столы - 
парты двухместные; приставка к столу ( уголки); стулья; рециркулятор бактерицидный настенный РБ 2*15. 
2. Тренажерный зал 
Оборудование: оборудование для силовых упражнений: тренажер многофункциональный; атлетический блок; эллип-
соид; мультижим универсальный; блок-рама 
Технические средства обучения: 
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения 
возможности демонстрации комплексов упражнений; 
- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.  

3.2. Информационное обеспечение обучения 
 
Основные источники: 

1. Виленский, М.Я. Физическая культура: учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва: КноРус, 2021. 
— 214 с. 

 

3.3. Организация образовательного процесса. 
Все занятия,  предусмотренные настоящей рабочей программой имеют практический характер и валеологиче-

скую направленность. Уровень освоения программы обучающимися  предполагает учет индивидуальных особенно-
стей личности обучаемого и его физическую подготовленность.  

Процесс обучения по дисциплине ОГСЭ.05 Физическая культура осуществляется в соответствии с медицинскими 
показаниями студентов, что предполагает деление на группы: специальная, подготовительная, основная.  

Студенты со специальной группой сдают нормативы без учета времени и результатов, выпо лняют те контроль-
ные задания, которые им доступны по сос тоянию здоровья.  

Студенты подготовительной группы изучают данную дисциплину теоретически и представляют реферативную 
работу, так как им не рекомендуются практические занятия. 

Применяемые на учебных и внеаудиторных занятиях педагогические технологии: 

 работа малыми группами; 
 интегрированные уроки; 
 уроки-конкурсы, уроки-соревнования. 
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4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

СГ.04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА   

Код ПК, ОК, ЛР  Умения Знания Методы оценки 
ОК 01 
Планировать и реализовывать 
собственное профессиональное и 
личностное развитие 
 
ЛР 1,ЛР 2,ЛР 3,ЛР 9,ЛР 17 

 

определять актуальность норма-
тивно-правовой документации в 
профессиональной деятельности; 
применять современную научную 
профессиональную терминоло-
гию; определять и выстраивать 
траектории профессионального 
развития и самообразования 
и самообразования 

 

содержание актуальной 

нормативно-правовой 

документации; современ-

ная научная и профессио-

нальная терминология; 

возможные траектории 

профессионального раз-

вития 

• Компьютерное 
тестирование на 
знание терминоло-
гии по теме; 

• Тестирование…. 
• Контрольная 
работа …. 
• Самостоятель-
ная работа. 
• Защита рефера-
та…. 
• Семинар 
• Защита курсо-
вой работы (проек-
та) 
• Выполнение 
проекта; 
• Наблюдение за 
выполнением прак-
тического задания. 
(деятельностью 
студента) 
• Оценка выпол-
нения практическо-
го задания(работы) 
• Подготовка и 
выступление с док-
ладом, сообщени-
ем, презентацией… 
• Решение ситуа-
ционной задачи…. 

ОК 04 
Работать в коллективе и коман-
де, эффективно взаимодейство-
вать с коллегами, руководством, 
клиентами. 
 
ЛР 1,ЛР 2,ЛР 3,ЛР 9,ЛР 17 
 

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 

номенклатура 
информационных 
источников, 
применяемых в 
профессиональной 
деятельности; приемы 
структурирования 
информации; формат 
оформления результатов 
поиска информации 

ОК 06 
Проявлять гражданско-
патриотическую позицию, де-
монстрировать осознанное пове-
дение на основе традиционных 
общечеловеческих ценностей. 
 
ЛР 1,ЛР 2,ЛР 3,ЛР 9,ЛР 17 
 

описывать значимость своей спе-
циальности 
 

сущность гражданско-
патриотической позиции, 
общечеловеческих цен-
ностей; значимость про-
фессиональной деятель-
ности по специальности 
 

 


