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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

СОО.01.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1 Область применения рабочей программы учебного предмета 

Рабочая программа учебного предмета является частью основной 

профессиональной образовательной программы среднего профессионального 

образования - программы подготовки специалистов среднего звена по 

специальности среднего профессионального образования 09.01.04 Наладчик 

аппаратных и программных средств инфокоммуникационных систем. 

 

1.2 Место учебного предмета в структуре образовательной программы 

(ППССЗ) 

 

Учебный предмет «Физическая культура» относится к обязательным 

учебным предметам общеобразовательной подготовки учебного плана 

основной профессиональной образовательной программы среднего 

профессионального образования - программы подготовки специалистов 

среднего звена по специальности среднего профессионального образования 

09.01.04 Наладчик аппаратных и программных средств 

инфокоммуникационных систем. Предметная область учебного предмета в 

соответствии с ФГОС среднего общего образования: «Физическая культура, 

экология и основы безопасности жизнедеятельности». 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» завершается 

промежуточной аттестацией в форме аудиторной контрольной работы в 1 

семестре и дифференцированного зачёта во 2 семестре в рамках освоения 

ППССЗ на базе основного общего образования. 

1.3. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В результате освоения содержания учебного предмета обучающийся 

должен достичь следующих результатов: 

Личностные результаты освоения образовательной программы 

должны отражать: 

готовность и способность обучающихся руководствоваться 

сформированной внутренней позицией личности, системой ценностных 

ориентаций, позитивных внутренних убеждений, соответствующих 

традиционным ценностям российского общества, расширение жизненного 

опыта и опыта деятельности в процессе реализации основных направлений 

воспитательной деятельности, в том числе в части: 
гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного 

и ответственного члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение 

закона и правопорядка; 
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принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей; 

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 

общества, участвовать в самоуправлении в общеобразовательной 

организации и детско-юношеских организациях; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии 

с их функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности; 

патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, 

патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; 

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; 
духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения; 

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ответственное отношение к своим родителям и (или) другим членам 

семьи, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной 

жизни в соответствии с традициями народов России; 
эстетического воспитания: 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда и общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и 

творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 

искусства; 

убежденность в значимости для личности и общества отечественного и 

мирового искусства, этнических культурных традиций и народного 

творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление 

проявлять качества творческой личности; 
физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему здоровью; 
потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно- 
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оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью; 
трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность; 

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 

совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 

собственные жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на 

протяжении всей жизни; 

экологического воспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, осознание глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на 

основе знания целей устойчивого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 
предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности; 

ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 

культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познания мира; 

осознание ценности научной деятельности, готовность осуществлять 

проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы 

должны отражать: 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

а) базовые логические действия: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их 

достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 
вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 

результатов целям, оценивать риски последствий деятельности; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем; 
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б) базовые исследовательские действия: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; 

способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

овладение видами деятельности по получению нового знания, его 

интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных 

ситуациях, в том числе при создании учебных и социальных проектов; 

формирование научного типа мышления, владение научной 

терминологией, ключевыми понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства 

своих утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, 

критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых 

условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт; 

разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов 

действия в профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 
уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 

ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения; 

в) работа с информацией: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 

интерпретацию информации различных видов и форм представления; 

создавать тексты в различных форматах с учетом назначения 

информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму 

представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие 

правовым и морально-этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных 

задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 

гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, 

информационной безопасности личности. 

Овладение универсальными коммуникативными действиями: 
а) общение: 



8  

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и 

смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия; 

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные 
ситуации; 

развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием 

языковых средств; 
б) совместная деятельность: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 

работы; 

выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих 

интересов, и возможностей каждого члена коллектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учетом мнений участников обсуждать результаты 

совместной работы; 

оценивать качество своего вклада и каждого участника команды в 

общий результат по разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, 

оригинальности, практической значимости; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; 

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных 

ситуациях, проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 
Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять 

проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 
давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность 
за решение; 

оценивать приобретенный опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний, постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень; 
б) самоконтроль: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознания 
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совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований; 

использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного 

решения; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их 

снижению; 

в) эмоциональный интеллект, предполагающий сформированность: 

самосознания, включающего способность понимать свое эмоциональное 

состояние, видеть направления развития собственной эмоциональной сферы, 

быть уверенным в себе; 

саморегулирования, включающего самоконтроль, умение принимать 

ответственность за свое поведение, способность адаптироваться к 

эмоциональным изменениям и проявлять гибкость, быть открытым новому; 

внутренней мотивации, включающей стремление к достижению цели и 

успеху, оптимизм, инициативность, умение действовать, исходя из своих 

возможностей; 

эмпатии, включающей способность понимать эмоциональное 

состояние других, учитывать его при осуществлении коммуникации, 

способность к сочувствию и сопереживанию; 

социальных навыков, включающих способность выстраивать 

отношения с другими людьми, заботиться, проявлять интерес и разрешать 

конфликты; 
г) принятие себя и других людей: 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов 

деятельности; 

признавать свое право и право других людей на ошибки; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

Предметные результаты освоения основной образовательной 

программы должны отражать: 

- 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 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями 
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базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

- положительную динамику в развитии основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости). 

1.4. Количество часов на освоение программы учебного предмета 

Объем образовательной программы учебного предмета 72 часа, в том 

числе: 
- работа обучающихся во взаимодействии с преподавателем 70 часов. 

- самостоятельная работа обучающегося 2 часа. 

 

2 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА И ТЕМАТИЧЕСКОЕ 

ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА 

ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 

 

2.1 Объем учебного предмета и виды учебной работы 

 

Очная форма обучения 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Всего 1 семестр 2 семестр 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 72 32 40 

Работа обучающихся во взаимодействии с 
преподавателем 

70 32 38 

в том числе:    

Лекции 4 2 2 

Практические занятия 66 30 36 

Лабораторные занятия - - - 

Консультация - - - 

Самостоятельная работа обучающегося 2 - 2 

Промежуточная аттестация проводится в форме: 

Аудиторной контрольной работы - 1 семестр  

Зачет с оценкой - 2 семестр 
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2.2 Тематический план и содержание учебного предмета СОО.01.04 «Физическая культура» 

 

очная форма обучения 
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лекции, лабораторные и практические занятия, самостоятельная 
работа обучающихся 

Объем часов 

1 2 3 

1 семестр 

Раздел 1. Легкая атлетика 

Тема 1.1. Вводные 

лекции по ФК 

Теоретическое обучение 
 

6 
1. Физическое воспитание в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся. 

2. Основы и принципы здорового образа жизни. Физическая культура и обеспечение здоровья. 
3. Режимы двигательной активности. 

Тема 1.2. ОФП 

(Общая физическая 

подготовка) 

Практические занятия  

1. Бег на выносливость. 

2. ОФП: пресс; отжимание; подтягивания на перекладине; прыжки в длину с места. 
3. Разминка (СБУ). 

2 

Тема 1.3. Кроссовая 

подготовка 

Практические занятия  

1. Бег по пересечённой местности. 

2. Бег с преодолением препятствий. 
3. Кросс 1000м. 

2 

Тема 1.4. Бег на 

короткие дистанции 

Практические занятия  

1. Бег 30м.(т). Челночный бег(5х20м). Бег с ускорением с высокого старта на 30-40 м. 

2. Низкий старт. Стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. 

3. Бег с низкого старта на 100 м с максимальной скоростью. 

4. Эстафетный бег 4х100м. 

5. Эстафетный бег 4х400м. 
6. Бег на 800 м (дев), 1500 м (юн). 

 

 

4 

Тема 1.5. Бег на 

длинные дистанции 

Практические занятия  

1. Техника бега на длинные дистанции. 
2. Бег на 800 м (д), 1500 м (юн). 
3. Прыжок в длину с места. 

4 

Раздел 2. Баскетбол 

Тема 2.1. Ведение 
мяча. 

Практические занятия  

1. Правила безопасности на занятиях по баскетболу. 4 
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 2. Обучить технике ведения мяча правой, левой рукой 

3. Переводы мяча с правой руки на левую, перевод мяча под ногой, за спиной. 
4. Игра «Выбей мяч» 

 

Тема 2.2. Ловля и 

передача мяча 

различными 

способами. 

Практические занятия  

1. Обучить держанию мяча. 

2. Обучить передачам мяча двумя руками: от груди, сверху, снизу. 

3. Обучить передачам мяча одной рукой: от плеча, от головы или сверху, «крюком», снизу, сбоку, за 

спиной. 

 

4 

Тема 2.3. Техника 

выполнения броска 

в кольцо с двух 

шагов, со средней 

дистанции. 

Практические занятия  

1. Обучить технике броска в прыжке, с места, после 2-х шагов. 

2. Закрепить бросок одной рукой от головы, в прыжке, «крюком», снизу. 

3. Добивание мяча в кольцо в прыжке двумя руками или одной. 

4. Игра «Минус пять». 

5. Игра «3X3». 
6. Игра «Салки с мячом». 

 

 

4 

Тема 2.4. Игровая 

подготовка. 

Практические занятия  

1. Изучение тактики и техники игры в нападении и в защите. 
2. Изучение комбинаций «Малая восьмерка», «Двойка», «Тройка». 

3 Совершенствование игры в баскетбол 5Х5. 
2 

 Всего за 1 семестр 32 

2 семестр 

Раздел 3. Волейбол 

Тема 3.1. Передача 

мяча сверху и снизу 

двумя руками. 

Практические занятия 

 

8 
1. Правила безопасности на занятиях по волейболу. 

2. Обучить пер. св. над собой. 

3. Обучить пер. св. в парах. 
4. Обучить пер. св. через сетку. 

Тема 3.2. Подача 

мяча через сетку. 

Практические занятия 
 

6 
1. Обучить подаче снизу в парах 

2. Обучить подаче снизу через сетку 
3. Подача мяча через сетку на точность (по зонам) 

Тема 3.3. 

Атакующие удары 

Практические занятия 

8 1. Изучить удар с переводом и поворотом туловища 
2. Изучить удар с переводом без поворота туловища 
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 3. Изучить боковой атакующий удар 
4. Игра в волейбол 

 

Раздел 4. Футбол 

Тема 4.1. Остановка 

и передача мяча 

различными 

способами 

Практические занятия 

2 1. Правила безопасности на занятиях по футболу. 
2. Утренняя гигиеническая зарядка. 

Самостоятельная работа  

2 1. Подготовить 7 упражнений для разминки коленного, тазобедренного суставов 

2. Подготовить 5 упражнений для разминки и растяжки голеностоп 

Тема 4.2. 

Командные и 

защитные действия. 

Практические занятия 
 

8 
1. Передача мяча (пас) в парах, тройках, четвёрках. 

2. Передача мяча (пас) в парах, тройках, четвёрках с защитником (1,2,3). 
3. Игра. 

Тема 4.3. 

Атакующие 

действия. 

Практические занятия 

 

6 
1. Атака с места. 

2. Атака после ведения. 

3. Атака после обыгрывания защитника. 
4. Атака ворот на точность. 

Самостоятельная работа 

2 1. Подбор 6-8 упражнений для каждого раздела: подготовки упражнений, подводящих упражнения, 
по технике 

Тема 4.4. Игровая 

подготовка 

Практические занятия  

1. Изучение тактики и техники игры в нападении и в защите 

2. Изучение комбинаций 

3. Совершенствование игры в футбол 
4. Игра в футбол 
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 Итого за 2 семестр 40 
 Итого часов по предмету 72 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

Учебная аудитория для проведения занятий лекционного типа. 

Рабочее место преподавателя (стол, стул), рабочие места обучающихся, 

доска для написания мелом, сплит-система и учебно-наглядные пособия  

Технические средства обучения (ноутбук преподавателя – 1 шт., 

лицензионное ПО); сеть Интернет, доступ в электронную информационно-

образовательную среду организации. 

 

Помещение для самостоятельной работы обучающихся. 

Рабочее место преподавателя (стол, стул), рабочие места обучающихся, 

доска для написания мелом, 11 персональных компьютеров, сплит-система. 

 

Спортивный зал для проведения практических занятий со следующим 

оборудованием: баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки с 

сеткой, цифровым табло, гимнастические скамейки, скамейки, шведские 

стенки, инвентарная комната с дополнительным инвентарем: гири, мячи для 

баскетбола, волейбола, скакалки, гимнастические коврики, маты. 

3.2. Информационное обеспечение 

Основная литература: 

1. Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, 

А. Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2024. — 214 с. — ISBN 978-5-406-12454- 
3. — URL: https://book.ru/book/951559 

2. Кузнецов, В. С., Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. 

А. Колодницкий. — Москва : КноРус, 2024. — 256 с. — ISBN 978-5-406- 

12453-6. — URL: https://book.ru/book/951558 
Дополнительная литература: 

1. Федонов, Р. А., Физическая культура : учебник / Р. А. Федонов. — 

Москва : Русайнс, 2024. — 256 с. — ISBN 978-5-466-06892-4. — URL: 
https://book.ru/book/953982 

2. Киреева, Е. А., Физическая культура. Практикум : учебное пособие / 

Е. А. Киреева. — Москва : Русайнс, 2024. — 104 с. — ISBN 978-5-466-03655- 

8. — URL: https://book.ru/book/951025 

 

электронные библиотечные системы (ЭБС) и электронные 

образовательные ресурсы 
1. Электронно-библиотечная система ZNANIUM https://znanium.ru/ 

2. Электронно-библиотечная система Book.ru - https://www.book.ru 

1. Лицензионное программное обеспечение, в том числе 

отечественного производства: 

1. Desktop School ALNG LicSARk MVL; 

2. Indigo – система программ для создания и проведения 

https://book.ru/book/951559
https://book.ru/book/951558
https://book.ru/book/953982
https://book.ru/book/951025
https://znanium.ru/
http://www.book.ru/


 

компьютерного тестирования знаний. 

 

2. Свободно распространяемое программное обеспечение, в том 

числе отечественного производства 

1. NVDA (программа для лиц со слабым зрением, помогает работать с 

компьютером); 

2. Google Chrome – Браузер; 

3. Adobe Acrobat Reader DC – ПО для просмотра, печати и 

комментирования документов в формате PDF; 

4. 7-zip – свободный файловый архиватор. 

 

3. Информационные справочные системы: 

1. Справочная правовая система «КонсультантПлюс» 

2. Справочная правовая система «Гарант» 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения 

обеспечивается индивидуальным неограниченным доступом к электронно- 

библиотечной системе и электронной информационно-образовательной 

среде. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 

 

Оценивание результатов обучения по учебному предмету и уровня 

сформированности личностных, метапредметных и предметных результатов 

обучения осуществляется в рамках текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации в соответствии с Фондом оценочных средств. 
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