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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

специальности 09.02.03 «Программирование в компьютерных системах».  

 

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и 

социально-экономический учебный цикл. 

 

1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освое-

ния дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

- представлять роль физической культуры в общекультурной и профес-

сиональной подготовке студентов; 

- понимать социально-биологические основы физической культуры и 

спорта; 

- использовать физические способности человека и их развитие; 

- различать профилактические, реабилитационные и восстановитель-

ные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями и спортом 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

- ценности физической культуры; 

- организм человека, функциональные системы, саморегуляцию; 

- основы здорового образа жизни, дееспособность, трудоспособность, 

самонаблюдение; 

- профилактику, реабилитацию, стрессовое состояние. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисципли-

ны: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 336 часов, 

в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 168 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 336 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 168 

в том числе:  

практические занятия 162 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 336 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, само-

стоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Теоретический  6  

Тема 1.1 Социально-

биологические основы физи-

ческой культуры и спорта. 

Организм человека, функциональные системы, саморегуляция. Самосовер-

шенствование, адаптация, биоритмы, двигательная активность. Максимальное по-

требление кислорода, гиподинамия, гипокинезия, гипоксия. 

1 1 

Тема 1.2 Основы здорового 

образа жизни 

 Здоровье, здоровый образ жизни ; образ, уровень, качество и стиль жизни; 

Дееспособность, трудоспособность, саморегуляция;  самонаблюдение, самооценка, 

установка. 

1 1 

Тема 1.3 Физические способ-

ности человека и их развитие. 

Физические способности (качества), методические принципы; коррекция те-

лосложения и функциональной подготовленности; акцентирование и комплексное 

развитие физических качеств. 

1 1 

Тема 1.4 Основы физической 

и спортивной подготовки. 

Спорт в физическом воспита-

нии студентов. 

Общая и специальная физическая подготовка; спортивная тренировка, тренирован-

ность, спортивная форма, двигательные умения и навыки, учебно-тренировочные 

занятия, объем и интенсивность занятий, разминка и вырабатывание. Массовый 

спорт, спорт высших достижений. оздоровительные системы физических упражне-

ний. 

1 1 

Тема 1.5 Профессионально-

прикладная физическая под-

готовка. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП), профессио-

грамма специалиста, прикладные физические, психофизические и специальные зна-

ния, прикладные умения и навыки, прикладные виды спорта.  

1 1 

Тема 1.6 Профилактические, 

реабилитационные и восста-

новительные мероприятия в 

процессе занятий физически-

ми упражнениями и спортом. 

 Профилактика, реабилитация, стрессовое состояние. 1 1 

Самостоятельная работа написание рефератов по темам (индивидуально) 6  

Раздел 2. Практический  162  

Тема 2.1 Легкая атлетика. Техника низкого старта и стартового ускорения; техника бега на короткие и длин-

ные дистанции; техника отталкивания, полета, приземления в прыжках в длину с 
26 2-3 
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разбега; техника отталкивания, полета , приземления в прыжках в высоту; техника 

метания гранаты; техника челночного бега; техника передачи эстафетной палочки; 

техника прыжка в длину. 

Самостоятельная работа 26 

Тема 2.2 Волейбол. 
Сущность игры; технические и тактические действия в защите и нападении; значе-

ние и взаимосвязь техники и тактики в волейболе; судейство игры. 
26 

2 

Самостоятельная работа 26 

Тема 2.3 Плавание. 
Способы плавания; правила поведения на воде; техника старта со стартовой тумбоч-

ки, скольжения, повороты; оказание помощи утопающему, освобождение от захвата; 

оказание первой медицинской помощи, искусственное дыхание; 

24 
2-3 

Самостоятельная работа 24 

Тема 2.4 Гимнастика. Развитие гимнастики в России; принципы составления комплексов утренней гимна-

стики; правила поведения на уроках; страховка при работе на снарядах; строевые 

упражнения 

22 
1-2 

Самостоятельная работа 22 

Тема 2.5 Лыжный спорт. Значение лыжного спорта в системе физ. Воспитания; подготовка инвентаря для за-

нятия лыжным спортом; строевые приемы с лыжами и на лыжах; техника передви-

жения на лыжах; техника подъемов и спусков; техника торможения при спусках; 

14 1-2 

Самостоятельная работа 14  

Тема 2.6. Атлетическая гим-

настика 

Атлетическая гимнастика как возможность совершенствования и повышения уровня 

физической подготовки 
18 

1-2 

Самостоятельная работа 18 

Тема 2.7 Баскетбол                                                                                                                                                                                

 

История развития баскетбола; сущность игры; технические и тактические действия 

игроков в защите и нападении с мячом и без мяча; судейство игры 
22 1-2 

3 
Самостоятельная работа 22 

Тема 2.8 Туризм Разновидности туризма; техника передвижения и меры безопасности; оказание пер-

вой медицинской помощи при травмах; умение ориентироваться на местности 
10 

2 

Самостоятельная работа 10 

Всего: 336  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обес-

печению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала.  

Оборудование:  

- площадь места по количеству занимающихся; 

- рабочее место преподавателя; 

- комплект учебно-наглядных пособий по физической культуре; 

- спортивный инвентарь. 

Технические средства обучения: тренажёры, гимнастические скамейки, 

перекладина, брусья, кольца, теннисные столы, футбольные ворота. 

 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

 

Перечень рекомендуемых учебных изданий,  Интернет-ресурсов, допол-

нительной литературы. 

Основные источники:  

1. Евсеев Ю. И. Физическая культура. Серия «Высшее образование». Изд. 

Ростов – на – Дону. 2005г. – 363с. 

2. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента. Учебное посо-

бие. 2006г. – 352с. 

3. Спортивные игры: Правила, тактика, техника. Ростов – на Дону, «Феликс» 

2004г. -  448с. 

4. Озолин И. Г. Настольная книга тренера. Изд. «Астрель». М., 2010 

 

Дополнительные источники: 

1. Современные проблемы физической культуры и спорта. Под общей 

редакцией проф. В.В. Ермакова, Смоленск, 2006г. – 224с. 

2. А.Н. Яковлев. Рейтинговая система контроля знаний и умений, навы-

ков на уроках физической культуры. Изд. Смоленск 2006г. – 84с. 

3. А.Н. Яковлев «Особенности дифференцированной методики воспи-

тания физических качеств девушек 15-17 лет в процессе систематических за-

нятий физической культурой и спортом. Изд. Смоленск 2006г. – 102с.



9 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лаборатор-

ных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуаль-

ных заданий, проектов, исследований. 

  
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оцен-

ки результатов обучения 

Знания:  

создать целостное представление о физической 

культуре общества и личности. 

практическое занятие 

 пользоваться литературой практическая работа, внеаудиторная 

самостоятельная работа (написание 

реферата) 

осознать потребности к физическому самовоспи-

танию, совершенствованию, здоровому образу 

жизни 

практическая работа 

использовать знания дисциплины «Физическая 

культура» 

контрольные нормативы 

Умения:  

применять физические упражнения в качестве по-

вышения  развития физических способностей 

практическая работа 

использовать физические качества для достиже-

ния поставленных задач и результата 

практическая работа 

основные показатели физических качеств и спо-

собностей 

контрольные  испытания 

 


