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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:  

Учебная дисциплина «СГ.04 Физическая культура» является обязательной частью 

социально-гуманитарного цикла ПОП-П в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

09.02.01 Компьютерные системы и комплексы. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 05, ОК 

06. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения  

и знания 

Код 

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 04 организовывать работу 

коллектива  

и команды 

психологические основы 

деятельности коллектива, 

психологические особенности 

личности 

взаимодействовать с 

коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности 

основы проектной деятельности 

ОК 05 

 

грамотно излагать свои 

мысли и оформлять 

документы по 

профессиональной 

тематике на 

государственном языке, 

проявлять толерантность в 

рабочем коллективе 

особенности социального и 

культурного контекста 

 правила оформления документов  

и построения устных сообщений 

ОК 06 описывать значимость 

своей профессии 

(специальности) 

сущность гражданско-

патриотической позиции, 

общечеловеческих ценностей 

применять стандарты 

антикоррупционного 

поведения 

значимость профессиональной 

деятельности по профессии 

(специальности) 

 стандарты антикоррупционного 

поведения  

и последствия его нарушения 

 

Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код личностных 

результатов реализации 

программы воспитания 

Осознающий себя гражданином России и защитником Отечества, выражающий 

свою российскую идентичность в поликультурном и многоконфессиональном 

российском обществе и современном мировом сообществе. Сознающий свое 

ЛР 1 



единство с народом России,  

с Российским государством, демонстрирующий ответственность за развитие 

страны. Проявляющий готовность к защите Родины, способный 

аргументированно отстаивать суверенитет и достоинство народа России, 

сохранять и защищать историческую правду  

о Российском государстве 

Проявляющий активную гражданскую позицию на основе уважения закона и 

правопорядка, прав и свобод сограждан, уважения к историческому и 

культурному наследию России. Осознанно и деятельно выражающий 

неприятие дискриминации в обществе по социальным, национальным, 

религиозным признакам; экстремизма, терроризма, коррупции, 

антигосударственной деятельности. Обладающий опытом гражданской 

социально значимой деятельности (в студенческом самоуправлении, 

добровольчестве, экологических, природоохранных, военно-патриотических и 

др. объединениях, акциях, программах). Принимающий роль избирателя и 

участника общественных отношений, связанных с взаимодействием с 

народными избранниками 

ЛР 2 

Демонстрирующий приверженность традиционным духовно-нравственным 

ценностям, культуре народов России, принципам честности, порядочности, 

открытости. Действующий и оценивающий свое поведение и поступки, 

поведение и поступки других людей с позиций традиционных российских 

духовно-нравственных, социокультурных ценностей и норм с учетом осознания 

последствий поступков. Готовый к деловому взаимодействию и 

неформальному общению с представителями разных народов, 

национальностей, вероисповеданий, отличающий их от участников групп с 

деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие 

социально опасного поведения окружающих и предупреждающий его. 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения, готовность к участию в 

социальной поддержке нуждающихся в ней 

ЛР 3 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к труду человека, осознающий 

ценность собственного труда и труда других людей.  Экономически активный, 

ориентированный на осознанный выбор сферы профессиональной 

деятельности с учетом личных жизненных планов, потребностей своей семьи, 

российского общества. Выражающий осознанную готовность к получению 

профессионального образования, к непрерывному образованию в течение 

жизни Демонстрирующий позитивное отношение к регулированию трудовых 

отношений. Ориентированный на самообразование и профессиональную 

переподготовку в условиях смены технологического уклада и сопутствующих 

социальных перемен. Стремящийся к формированию в сетевой среде 

личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа» 

ЛР 4 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти 

на основе любви к Родине, народу, малой родине, знания его истории и 

культуры, принятие традиционных ценностей многонационального народа 

России. Выражающий свою этнокультурную идентичность, сознающий себя 

патриотом народа России, деятельно выражающий чувство причастности к 

многонациональному народу России, к Российскому Отечеству. Проявляющий 

ценностное отношение к историческому и культурному наследию народов 

России, к национальным символам, праздникам, памятникам, традициям 

народов, проживающих в России, к соотечественникам за рубежом, 

поддерживающий их заинтересованность в сохранении общероссийской 

культурной идентичности, уважающий их права 

ЛР 5 

Ориентированный на профессиональные достижения, деятельно выражающий 

познавательные интересы с учетом своих способностей, образовательного и 

профессионального маршрута, выбранной квалификации 

ЛР 6 

Осознающий и деятельно выражающий приоритетную ценность каждой 

человеческой жизни, уважающий достоинство личности каждого человека, 

собственную и чужую уникальность, свободу мировоззренческого выбора, 

самоопределения. 

Проявляющий бережливое и чуткое отношение к религиозной принадлежности 

каждого человека, предупредительный  

в отношении выражения прав и законных интересов других людей 

ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение законных интересов и прав ЛР 8 



представителей различных этнокультурных, социальных, конфессиональных 

групп в российском обществе; национального достоинства, религиозных 

убеждений с учётом соблюдения необходимости обеспечения 

конституционных прав и свобод граждан. Понимающий и деятельно 

выражающий ценность межрелигиозного и межнационального согласия людей, 

граждан, народов в России.   Выражающий сопричастность к преумножению и 

трансляции культурных традиций и ценностей многонационального 

российского государства, включенный в общественные инициативы, 

направленные на их сохранение 

Сознающий ценность жизни, здоровья и безопасности.     Соблюдающий и 

пропагандирующий здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиены, режим занятий и отдыха, физическая активность), демонстрирующий 

стремление к физическому совершенствованию. Проявляющий сознательное и 

обоснованное неприятие вредных привычек и опасных наклонностей (курение, 

употребление алкоголя, наркотиков, психоактивных веществ, азартных игр, 

любых форм зависимостей), деструктивного поведения в обществе, в том числе 

в цифровой среде 

ЛР 9 

Бережливо относящийся к природному наследию страны и мира, проявляющий 

сформированность экологической культуры на основе понимания влияния 

социальных, экономических и профессионально-производственных процессов 

на окружающую среду. Выражающий деятельное неприятие действий, 

приносящих вред природе, распознающий опасности среды обитания, 

предупреждающий рискованное поведение других граждан, 

популяризирующий способы сохранения памятников природы страны, региона, 

территории, поселения, включенный в общественные инициативы, 

направленные на заботу о них 

ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 

эстетической культуры. Критически оценивающий и деятельно проявляющий 

понимание эмоционального воздействия искусства, его влияния на душевное 

состояние и поведение людей. Бережливо относящийся к культуре как средству 

коммуникации  

и самовыражения в обществе, выражающий сопричастность  

к нравственным нормам, традициям в искусстве. Ориентированный на 

собственное самовыражение в разных видах искусства, художественном 

творчестве с учётом российских традиционных духовно-нравственных 

ценностей, эстетическом обустройстве собственного быта. Разделяющий 

ценности отечественного и мирового художественного наследия, роли 

народных традиций и народного творчества в искусстве. Выражающий 

ценностное отношение к технической и промышленной эстетике 

ЛР 11 

Принимающий российские традиционные семейные ценности. 

Ориентированный на создание устойчивой многодетной семьи, понимание 

брака как союза мужчины и женщины для создания семьи, рождения и 

воспитания детей, неприятия насилия в семье, ухода от родительской 

ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового 

содержания 

ЛР 12 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания, определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам 

личности  

Демонстрирующий умение эффективно взаимодействовать в команде, вести 

диалог, в том числе с использованием средств коммуникации. 
ЛР 13 

Демонстрирующий навыки анализа и интерпретации информации из различных 

источников с учетом нормативно-правовых норм 
ЛР 14 

Демонстрирующий готовность и способность к образованию, в том числе 

самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к 

непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и 

общественной деятельности. 

ЛР 15 

 

 

 

 

 



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 198 

в т.ч. в форме практической подготовки 176 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 0 

Практические работы 176 

Самостоятельная работа  22 

Промежуточная аттестация 2 

 

 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, ак. ч /  

в том числе  

в форме практической 

подготовки, ак. ч 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Основы физической культуры    

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие личности 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении 

Здоровья. Самоконтроль студентов физическими упражнениями 

и спортом. Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных психофизиологических качеств 

2 

 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 2. Легкая атлетика    

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину с 

места  

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 1. Техника безопасности на занятия 

Л/а. Техника беговых упражнений. Совершенствование техники 

высокого и низкого старта, стартового разгона, 

4 
 



финиширования. 

Практическое занятие № 2. 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. 

8 

 

Практическое занятие № 3. Совершенствование техники 

прыжка в длину с места, контрольный норматив 
8 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

Тема 2.2.  

Бег на длинные 

дистанции  

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 4. 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) 

8 

 

Практическое занятие № 5. 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 

10 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

Тема 2.3.  Содержание учебного материала    ОК 04 



Бег на средние 

дистанции 

Прыжок в длину с 

разбега. 

Метание снарядов. 

В том числе практических и лабораторных занятий   ОК 05 

ОК 06 

 
Практическое занятие № 6. Выполнение контрольного 

норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши. 

4 

 

Практическое занятие № 7. Выполнение контрольного 

норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми 

шагов. 

4 

 

Практическое занятие № 8. Техника прыжка «в шаге» с 

укороченного разбега. Целостное выполнение техники прыжка 

в длину с разбега, контрольный норматив. 

4 

 

Практическое занятие № 9. Техника метания гранаты. Техника 

метания гранаты, контрольный норматив. 
4 

 

Самостоятельная работа обучающихся 4  

Раздел 3. Баскетбол   

Тема 3.1.  

Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 10. Овладение техникой выполнения 

ведения мяча, передачи и броска мяча с места. Овладение и 

закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

20 

 

Самостоятельная работа обучающихся 4  



Тема 3.2.  

Техника 

выполнения 

ведения 

и передачи мяча в 

движении, ведение 

– 2 шага – бросок  

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 11. Техника ведения и передачи мяча в 

движении и броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага – 

бросок». 

10 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

Тема 3.3.  

Техника 

выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила баскетбола 

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 12. Совершенствование техники 

выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча 

в колоне и кругу. Совершенствование техники выполнения 

перемещения в защитной стойке баскетболиста. 

10 

 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 13. Выполнение контрольных 

нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места 

под кольцо. Совершенствовать технические элементы 

баскетбола в учебной игре. 

8 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2  



Раздел 4. Волейбол    

Тема 4.1.  

Техника 

перемещений, 

стоек, технике 

верхней и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 14. Отработка действий: стойки в 

волейболе, перемещения по площадке. Подача мяча: нижняя 

прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. 

Прием мяча. Передача мяча. Нападающие 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, индивидуальные действия 

игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков. 

20 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

Тема 4.2.  

Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 15. Отработка техники нижней подачи 

и приёма после неё 
10 

 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.3.  

Техника 

прямого 

нападающего удара  

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 16. Отработка техники прямого 8  



нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.4 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 17. Приём контрольных нормативов: 

передача мяча над собой снизу, сверху. Приём контрольных 

нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на 

площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. Отработка 

техники владения техническими элементами в волейболе. 

10 

 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика    

Тема 5.1. 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала    ОК 04 

ОК 05 

ОК 06 

 

В том числе практических и лабораторных занятий   

Практическое занятие № 17. Выполнение упражнений для 

развития различных групп мышц. Круговая тренировка на 5 - 6 

станций. 

10 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2  

Раздел 6. Лыжная подготовка    

Тема 6.1.  Содержание учебного материала    ОК 04 



Лыжная 

подготовка 

В том числе практических и лабораторных занятий   ОК 05 

ОК 06 

 
Практическое занятие № 18. Одновременные бесшажный, 

одношажный, двухшажный классический ход и попеременные 

лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение 

по пересечённой местности. Повороты, торможения, 

прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном 

спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение 

дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  

В случае отсутствия снега лыжная подготовка может быть 

заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий 

может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением 

катанию на коньках). Катание на коньках. Посадка. Техника 

падений. Техника передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и 

тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 

метров.  Подвижные игры на коньках.  

Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег по пересечённой 

местности до 5 км. 

16 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2   

Промежуточная аттестация 2   

Всего: 198  

 

 

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Универсальный спортивный зал, оснащенный в соответствии с п. 6.1.2.1 

образовательной программы по специальности. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы 

для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда 

образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных 

ниже печатных и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список 

может быть дополнен другими изданиями. 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

1. Бишаева, А. А. Физическая культура: учебник для СПО / А. А. Бишаева.  Изд. 4-

е, стереотип. – М.: ИЦ «Академия», 2018.-320 с. 

2. Муллер А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А.Б. Муллер [и др.]. – Москва: Издательство Юрайт, 

2021. – 424 с. – (Профессиональное образование). 

3. Филиппова, Ю. С. Физическая культура  [Электронный ресурс]: учебно-

методическое пособие / Ю. С. Филиппова. — М.: ИНФРА-М, 2020. — 197 с.   

 

3.2.2. Основные электронные издания  

1. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта / Г. Ф. 

Агеева, Е. Н. Карпенкова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 68 с. — 

ISBN 978-5-8114-9763-8. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 

система. — URL: https://e.lanbook.com/book/198284. 

2. Коновалов, В. Л. Баскетбол / В. Л. Коновалов, В. А. Погодин. — 1-е изд. — 

Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 84 с. — ISBN 978-5-8114-9723-2. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/207539. 

3. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в 

специальной медицинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е 

изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/156380 . 

4. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и 

доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 599 с. — (Профессиональное образование). 

— ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495018. 

5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура  [Электронный ресурс]: учебно-

методическое пособие / Ю. С. Филиппова. — М.: ИНФРА-М, 2020. — 197 с.  - Режим 

доступа: https://znanium.com/catalog/product/1071372. 

 

https://e.lanbook.com/book/198284
https://e.lanbook.com/book/207539
https://e.lanbook.com/book/156380
https://urait.ru/bcode/495018
https://znanium.com/catalog/product/1071372


3.2.3. Дополнительные источники  

1. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / А.Е. Ловягина [и др.]; под редакцией А.Е. 

Ловягиной. – Москва: Издательство Юрайт, 2021. – 338 с. – (Профессиональное 

образование) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ   

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знать: 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека;  

основы здорового образа 

жизни;  

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии;  

средства профилактики 

перенапряжения; 

сущность гражданско-

патриотической позиции, 

общечеловеческих ценностей. 

Отражение в портфолио 

роли физической 

культуры, принципов 

здорового образа жизни, 

организации здоровье-

сберегающего режима 

работы и рабочего места, 

патриотической позиции 

и общечеловеческих 

ценностей. 

 

 

Не менее 60% 

правильных ответов 

теста.  

Портфолио и/или 

тестирование. 

Уметь: 

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; 

взаимодействовать с 

коллегами. 

Соответствие 

нормативам 

Наблюдения в ходе 

выполнения практических 

работ 

 


