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Рабочая программа учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура. 

–МО: РГУНХ им. Вернадского, 2026. 

 

Рабочая программа учебной дисциплины составлена в соответствии с 

требованиями, разработанными на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта по специальности среднего профессионального 

образования 09.02.06 Сетевое и системное администрирование, 

утвержденного Приказом Минпросвещения России от 10 июля 2023 г. N 519, 

и примерной основной образовательной программы, разработанной 

Федеральным учебно-методическим объединением СПО по укрупненной 

группе специальностей. 
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы:  
Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью социально-гуманитарного цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 09.02.06 Сетевое 

и системное администрирование. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 

4, ОК 8. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

умения и знания: 
Код ОК Умения Знания 

ОК 04, 

ОК 08 

 

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 / 

специальности 

Знать: 

-роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

-основы здорового образа жизни; 

-условия профессиональной 

деятельности и зоны риска физического 

здоровья для данной профессии; 

-правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной 

направленности 

 

1.3. Личностные результаты: 
Код 

ЛР 

Личностные результаты реализации программы воспитания 

(дескрипторы) 

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. 

 

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 
158 

в т. ч.: 

теоретическое обучение - 

практические занятия  158 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация  - 

 



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 

практическо

й 

подготовки, 

ак. ч 

Коды 

компетенци, 

формировани

ю 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 08 

 
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

Здоровья. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств 

 

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 08 

 
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, 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. 

 

Практическое занятие № 3. Совершенствование техники прыжка в длину с места, 

контрольный норматив 
 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.2.  

Бег на длинные 

дистанции  

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
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) 

 



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 

 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.3.  

Бег на средние 

дистанции 

Прыжок в длину с 

разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
В том числе практических и лабораторных занятий  

Практическое занятие № 6. Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на 

время. Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши. 
 

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. 

 

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

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив. 
 

Практическое занятие № 9. Техника метания гранаты. Техника метания гранаты, 

контрольный норматив. 
 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 3. Баскетбол  

Тема 3.1.  

Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
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 

 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.2.  

Техника 

выполнения 

ведения 

и передачи мяча в 

движении, ведение 

– 2 шага – бросок  

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 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». 
 

Самостоятельная работа обучающихся 
 

Тема 3.3.  

Техника 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 В том числе практических и лабораторных занятий  



выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила баскетбола 

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.  

 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала 
 

ОК 04 

ОК 08 

 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. 

 

Самостоятельная работа обучающихся 
 

Раздел 4. Волейбол   

Тема 4.1.  

Техника 

перемещений, 

стоек, технике 

верхней и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
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. 

 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.2.  

Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
В том числе практических и лабораторных занятий  

Практическое занятие № 15. Отработка техники нижней подачи и приёма после неё  

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.3.  

Техника 

прямого 

нападающего удара  

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
В том числе практических и лабораторных занятий  

Практическое занятие № 16. Отработка техники прямого нападающего удара  

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.4 Содержание учебного материала   ОК 04 



Совершенствование 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

В том числе практических и лабораторных занятий  ОК 08 

 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. 

 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика   

Тема 5.1. 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
В том числе практических и лабораторных занятий  

Практическое занятие № 17. Выполнение упражнений для развития различных 

групп мышц. Круговая тренировка на 5 - 6 станций. 
 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 6. Лыжная подготовка   

Тема 6.1.  

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала   ОК 04 

ОК 08 

 
В том числе практических и лабораторных занятий  

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. 

 

Самостоятельная работа обучающихся   

Промежуточная аттестация -  

Всего: 158  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал, оснащенный оборудованными раздевалками; рабочее 

место преподавателя; комплект учебно-методической документации 

(учебники и учебные пособия, карточки-задания, комплекты тестовых 

заданий, методические рекомендации и разработки); 

-спортивное оборудование: гимнастическое оборудование; 

легкоатлетический инвентарь; оборудование и инвентарь для спортивных 

игр; лыжный инвентарь. 

-технические средства обучения:  

компьютер с лицензионным программным обеспечением;  

многофункциональный принтер;  

музыкальный центр. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

В библиотечный фонд входят учебники, учебно-методические 

комплекты (УМК), обеспечивающие освоение учебного материала по 

истории, рекомендованные или допущенные для использования в 

профессиональных образовательных организациях, реализующих 

образовательную программу среднего общего образования в пределах 

освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования. 

Библиотечный фонд дополнен энциклопедиями, справочниками, научно-

популярной литературой по вопросам учебной дисциплины и др. 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник [для всех 

специальностей СПО] /А.А. Бишаева. - [7-eизд.,стер.]- Москва: Издательский 

дом Академия, 2020.-320с.-ISBN 978-5-4468-9406-2 -Текст: 

непосредственный. 

 

3.2.2. Электронные издания 

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/511813 

2. Конеева, Е. В. Физическая культура: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. 

Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2024. 

— 609 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18616-1. — 

https://urait.ru/bcode/511813
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Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/545162 

 

3.2.3. Дополнительные источники  
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 

изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2024. — 450 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18496-9. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/535163 

2. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий 

студентов : учебное пособие для среднего профессионального образования / 

М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, О. А. Мельникова. — 2-е изд. 

— Москва: Издательство Юрайт, 2024. — 129 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-15669-0. — Текст: электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/544814 

3. Ягодин, В. В. Физическая культура: основы спортивной этики : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / В. В. 

Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2024. — 113 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/542058 

МЧС РФ [Электронный ресурс] - URL: http://www.mchs.gov.ru 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках учебной дисциплины 

Знать: 

-роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

-основы здорового образа 

жизни; 

-условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для данной 

профессии; 

-правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 

-понимает роль физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

-ведёт здоровый образ жизни;  

-понимает условия 

деятельности и знает зоны риска 

физического здоровья для данной 

профессии; 

-проводит индивидуальные 

занятия физическими 

упражнениями различной 

направленности 

 

 

Устный опрос. 

Тестирование. 

Результаты 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

Оценка результатов 

выполнения заданий 

дифференцированного 

зачёта 

https://urait.ru/bcode/545162
https://urait.ru/bcode/535163
https://urait.ru/bcode/544814
https://urait.ru/bcode/542058
http://www.mchs.gov.ru/


12 

 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины 

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/ специальности. 

-использует физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

-применяет рациональные 

приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

-пользуется средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной 

профессии/ специальности. 

 

Экспертное 

наблюдение за ходом 

выполнения комплекса 

упражнений. 

 

 

 


