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1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИКА 

 

1.1 Область применения программы 

 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена 

для подготовки специалистов среднего звена по специальности 10.02.05 «Обеспечение 

информационной безопасности автоматизированных систем». Квалификация техник по 

защите информации. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, 

предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины 

«Физическая культура». 

Реализация содержания дисциплины в пределах освоения образовательной 

программы СПО обеспечивается соблюдением принципа преемственности по отношению 

к содержанию и результатам освоения среднего профессионального образования, однако 

в то же время обладает самостоятельностью, цельностью, спецификой подходов к 

изучению. 

 
1.2 Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

Учебная дисциплина Физическая культура является частью общего гуманитарного и 

социально–экономического цикла программы подготовки специалистов среднего звена в 

соответствии с ФГОС СПО по специальностям: 10.02.05 Обеспечение информационной 

безопасности автоматизированных систем. 

1.3 Требования к результатам освоения дисциплины: 

Содержание программы «Физическая культура» направлено 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 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. 

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на 

укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности 

обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных 

мотиваций. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в 

процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: 

теоретическая часть и практическая часть. 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих личностных результатов и формирование общих 

компетенций: 

 



 

Таблица 1 – Синхронизация личностных и метапредметных и предметных 

результатов с общими компетенциями в рамках дисциплины 

. 

Наименование ОК согласно ФГОС 

СПО 

Наименование личностных результатов  

ОК 03. Планировать и реализовывать 
собственное 
профессиональное и личностное развитие; 

ОК 04. Работать в коллективе и команде, 

эффективно 

взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами; 

ОК 07. Содействовать сохранению 

окружающей среды, ресурсосбережению, 

эффективно 

действовать в чрезвычайных 
ситуациях; 
ОК 08. Использовать средства физической 

культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в 

процессе 
профессиональной 
деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической 

подготовленности; 

ЛР 1 сформированность гражданской 

позиции обучающегося как 
активного и 
ответственного  члена российского 

общества; Осознание  

 своих конституционных прав и 

обязанностей,  уважение закона и 

правопорядка; Готовность противостоять 

идеологии экстремизма, национализма, 
ксенофобии, 
дискриминации по социальным, 

религиозным, расовым, национальным 

признакам; Ценностное отношение к 

государственным 

символам, историческому и природному 

наследию, памятникам,  традициям 

народов   России, достижениям

 России  в науке, искусстве, 

спорте, технологиях и труде; Идейная

 убежденность, готовность к 

служению и защите  Отечества, 

ответственность за его судьбу; 

Физического воспитания; 

Сформированность здорового и 

безопасного образа  жизни, 

ответственного отношения к своему 

здоровью; 

Потребность в физическом 
совершенствовании, 
занятиях спортивно- оздоровительной 
деятельностью; 
Активное неприятие вредных привычек и 

иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью; 

Готовность и способность к образованию и 
самообразованию на протяжении всей 
жизни; 

 

Таблица 2 – Синхронизация предметных результатов с профессиональными 

компетенциями в рамках дисциплины 

 

Наименование ПК согласно ФГОС СПО Предметные 

результаты 

согласно 

ФГОС СОО 

ПК 3.5. Организовывать отдельные работы по физической защите 
объектов информатизации. 

ПР 01 – ПР 06 

 

 

Таблица 3 – Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 



 

 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной 

деятельности студентов 
(на уровне учебных действий) 

Теоретическая часть 

Ведение. Физическая культура в 

общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО 

Знание современного состояния 

физической культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение 

физической культуры для формирования 

личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний.  Знание 

оздоровительных систем физического 

воспитания. Владение информацией о 

Всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) 

Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к 

самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических 

упражнений. Умение организовывать 

занятия физическими упражнениями 

различной   направленности с 

использованием   знаний  особенностей 

самостоятельных занятий для юношей и 

девушек. Знание   основных принципов 

построения самостоятельных занятий и их 

гигиены 

Самоконтроль,  его основные методы, 

показатели и критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка 

показателей функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки 

физического развития, телосложения, 

функционального состояния организма, 

физической подготовленности. Внесение 

коррекций в содержание занятий 

физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля 

Психофизиологические основы учебного и 

производственного 

труда. Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет 

профессиональная деятельность к личности, 

ее психофизиологическим возможностям, 

здоровью и физической подготовленности. 

Использование знаний динамики 

работоспособности в учебном году и в 

период экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии 

нервно-эмоционального, психического и 

психофизического утомления. 

Овладение методами повышения 

эффективности производственного и 

учебного труда; освоение применения 

аутотренинга для повышения 

работоспособности 
Практическая часть 



 

Учебно-методические занятия Демонстрация установки на психическое и 

физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики 

профессиональных  заболеваний. 

Овладение приемами массажа и 

самомассажа,  психорегулирующими 

упражнениями. Использование тестов, 

позволяющих самостоятельно определять и 

анализировать состояние здоровья; 

овладение основными приемами неотложной 

доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного 

отдыха, массажа и самомассажа при 

физическом и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими 

упражнениями для профилактики и 

коррекции нарушения опорно- 

двигательного аппарата, зрения и основных 

функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих 

технологий при работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы 

утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Легкая атлетика. Освоение техники беговых упражнений 

(кроссового бега, бега на короткие, средние и 

длинные дистанции), высокого и низкого 

старта,  стартового разгона, 

финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 

4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с 

различной скоростью, равномерного бега на 

дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м 

(юноши). Умение технически грамотно 

выполнять (на технику): прыжки в длину 

Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, 

перехода с одновременных лыжных ходов на 

попеременные. Преодоление подъемов и 

препятствий; выполнение перехода с хода на 

ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни. Сдача на оценку техники 

лыжных ходов. Умение разбираться в 

элементах тактики лыжных гонок: 

распределении сил, лидировании, обгоне, 

финишировании и др. Прохождение 

дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

Знание правил соревнований, техники 

безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Умение оказывать первую помощь при 

травмах и обморожениях 



 

Гимнастика Освоение техники общеразвивающих 

упражнений, упражнений в паре с 

партнером, упражнений с гантелями. 

Выполнение упражнений для 

профилактики  профессиональных 

заболеваний (упражнений в чередовании 

напряжения с расслаблением, упражнений 

для коррекции нарушений осанки, 

упражнений на внимание, висов и упоров, 

упражнений   у   гимнастической   стенки), 
упражнений     для     коррекции     зрения. 
Выполнение комплексов упражнений 
производственной гимнастики 

Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по 

избранному игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, 

совершенствование ориентации в 

пространстве, скорости реакции, 

дифференцировке пространственных, 

временны х и силовых параметров 

движения. Развитие личностно- 

коммуникативных  качеств. 

Совершенствование восприятия, 

внимания, памяти, воображения, 

согласованности групповых 

взаимодействий, быстрого принятия 

решений. Развитие волевых качеств, 

инициативности, самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых 

элементов на оценку. Участие в 

соревнованиях по избранному виду спорта. 

Освоение техники самоконтроля при 

занятиях; умение оказывать первую 

помощь при травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по выбору Умение составлять и выполнять 

индивидуально подобранные композиции 

из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. 

Составление, освоение и выполнение в 

группе комплекса упражнений из 26—30 

движений 

Атлетическая гимнастика, Знание и умение грамотно использовать 

современные методики 

дыхательной гимнастики. 

Осуществление контроля и самоконтроля 

за состоянием здоровья. 

Знание средств и методов при занятиях 

дыхательной гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля 



 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

 

Вид учебной работы Объём часов 

Объем образовательной программы 174 

Обязательная учебная нагрузка (всего) 174 

Аудиторная учебная нагрузка 174 

в том числе:  

• практические занятия 166 

• теоретические занятия 8 

Промежуточная аттестация в форме зачёта, дифференцированного зачёта в зависимости 
от учебного семестра 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала,  практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

ОК,ПК,ЛР 

Раздел 1 Научно - методические основы формирования физической культуры личности   ОК.03, 

ОК.04, 

ОК.07, 

ОК.08 

ПК.3.5 

ЛР 1,5,7 

Тема 1.1.  

Общекультурное и 

социальное значение 

физической культуры. 

Здоровый образ жизни. 

 

 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое 

воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность 

и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на 

достижение человеком жизненного успеха. 

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика 

изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения 

физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических 

упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. 

Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 

утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на 

функциональные возможности человека, умственную и физическую 

работоспособность, адаптационные возможности 

человека. 

Основы здорового образа и стиля жизни. Здоровье человека как ценность и как 

фактор достижения жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих 

состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в 

формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль 

и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля 

жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные органы и 

системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. 

Оценка двигательной активности человека и формирование оптимальной 

6 1  
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двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий 

физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе 

профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. Пропорции 

тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

         Инструктаж по технике безопасности при занятии физической культурой. 

Раздел 2. Практические занятия   ЛР,5,7,8,11 

Тема 2.1. Гимнастика  Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, 

упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем 

(девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений 

для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, 

упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения; умение 

выполнять упражнения на развитие гибкости в процессе занятие гимнастикой на 

основе включения специальных упражнений; Закрепление и совершенствование 

основных элементов техники выполнение упражнений с отягощениями и 

собственным весом. Перестроение из одной колонны по четыре. Размыкание на 

вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Строевые приемы на месте и 

в движении. Развитие координационных способностей. ОРУ с предметами и без них. 

Сел руки в стороны. Упор присев - упор лежа - упор присев. Стойка на лопатках. 

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. Передвижение в висе по 

гимнастической перекладине. Подтягивание в висе на низкой перекладине. Вис 

согнув ноги, вис углом. Поднимание прямых ног в висе. Подтягивание в висе на 

высокой перекладине. 

30 

 

2  

Тема 2.2 Акробатика Изучение длинного кувырка; стойка на руках с помощью (м), стойка на голове (д) 

Совершенствование длинного кувырка; стойка на руках с помощью (м), стойка на 

голове (д) 

Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м); сед углом, стоя на коленях, 

наклон назад (д) 

Темповый подскок и его сочетания с др. элементами гимнастики 

Темповый переворот боком «колесо», два переворота подряд 

Темповый переворот «рондат» 

32   
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Составление комбинаций из изученных элементов 

Упоры на локтях, предплечьях. 

Опорные прыжки. 

Тема 2.3 Ритмическая 

гимнастика 

 

Знание средств и методов тренировки для развития силы основных мышечных групп 

с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. 

Освоение техники безопасности занятий 

Базовые движения под музыку. 

Упражнения с использованием степ платформы. 

Составление комбинаций упражнений для развития выносливости. 

Составление комбинаций упражнений для развития гибкости. 

8   

Тема 2.4 Атлетическая 

гимнастика 

Грамотное использование современных методик дыхательной гимнастики. 

Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. 

Страховка партнёра при работе со снаряжением. Работа на тренажёрах. 

Работа со свободными весами. Техника безопасности при занятии атлетической 

гимнастикой. 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от 

решаемых задач. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, 

количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных 

групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе 

занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и 

их сочетаний 

19   

Тема 2.5 Спортивно 

прикладные 

единоборства 

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физических, 

нравственных и волевых качеств. 

«Самбо», «Рукопашный бой» формируют психофизические навыки (преодоление, 

предчувствие, выбор правильного решения, настойчивость,  

терпение), обучают приемам самозащиты и зашиты, развивают физические 

60   
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качества (статическую и динамическую силу, силовую выносливость, общую вы- 

носливость, гибкость). 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Подвижные 

игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и 

т.д. Силовые упражнения и единоборства в парах. Овладение приемами 

страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами. 

Правила соревнований по одному из видов единоборств. Гигиена борца. Техника 

безопасности в ходе единоборств. 

Тема 2.6 Легкая 

атлетика. 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние 

и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; бега 1000 м, челночный бег 10х10, бега по прямой с различной 

скоростью, специальные беговые упражнения 

19   

Тема 2.7. Спортивная 

аэробика 

Средство физического развития и совершенствования двигательных способностей 

человека Развитие силы, скоростно-силовых качеств, гибкости, подвижности 

нервных процессов, устойчивости к изменениям положения тела в пространстве, 

воспитание смелости, решительности, ловкости. Разучивание и закрепление техники 

акробатических элементов: кувырок вперед и назад; стойка на руках; колесо. 

Компоненты акробатической подготовки: 

1.Владение техникой отталкивания ногами в сочетании с обладанием необходимыми 

двигательными качествами для выполнения толчка руками. 

2. Владение безопорными вращениями тела вокруг продольной оси в сочетании с 

навыками опорных поворотов в конкретных видах деятельности. 

3. Владение техникой приземления в прыжках разной структуры и сложности. 

4. Формирование динамической осанки. 

12   

Итого:  180   

Для характеристики уровня усвоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1.      Ознакомительный – получение базовых знаний, понятий. 

2.      Репродуктивный – демонстрация деятельности по образцу, инструкции или под руководством. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия открытого стадиона широкого 

профиля с элементами полосы препятствий и спортивного зала. 

Оборудование тренажерного кабинета и спортивного зала: 

- посадочные места по количеству обучающихся; 

- рабочее место преподавателя; 

- спортивный инвентарь. 

Технические средства обучения: 

- компьютер с лицензионным программным обеспечением; 

- многофункциональный принтер; 

- музыкальный центр. 

Оборудование спортивного зала и спортивной площадки: 

- гантели; 

- тренажеры; 

- гири; 

- баскетбольные, волейбольные, гандбольные, футбольные, теннисные мячи; 

- скакалки; 

- гимнастические коврики; 

- скамейки; 

- секундомеры; 

- ракетки для бадминтона и настольного тенниса и т.д. 

 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Основная литература: 

1. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: 

базовый уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2020. — 255 с 

Дополнительная литература: 

Физическая культура: учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — М.: 

Издательство Юрайт, 2018. — 424 с. — (Серия: Профессиональное образование). // ЭБС 

"Юрайт www.biblio-online.ru" - URL:https://biblio-online.ru/book/E97C2A3C-8BE2-46E8- 

8F7A-66694FBA438E/fizicheskaya-kultura-Режим доступа: ограниченный по логину и 

паролю. 

Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. - 

2-е изд., стер. - Москва: КНОРУС, 2017. - 256 с. 

http://www.biblio-online.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 

ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения 

учащимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 

Предметные результаты Объект контроля с 

учетом 

профессиональной 

направленности 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов 

обучения 

ПР 1 Умение использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, в 

том числе в подготовке к 

выполнению нормативов 

Всероссийского

 физкультурн

о- спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО) 

ПР 2 Владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья,   

 поддержания 

работоспособности, профилактики 

предупреждения 

 заболеваний, 

связанных с учебной

 и производственной 

деятельностью 

ПР 3 Владение основными 

способами самоконтроля 

 индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической

 работоспособност

и, физического развития и 

физических качеств; 

ПР 4 Владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной 

и производственной деятельности с 

целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

ПР 5 Владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

 

ОК.03, ОК.04, 

ОК.07, ОК.08 
ПК.3.5 

Выполнение 

практических 

работ Задания для 

Дифференцированно

го зачета 
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производственной деятельности с 

целью профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой 
работоспособности. 

6. положительную динамику в 

развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 
ловкости). 
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