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Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе федерального государственного образовательного стандарта и примерной основной образовательной программы по специальности среднего профессионального образования 25.02.08 Эксплуатация беспилотных авиационных систем, входящей в состав укрупненной группы профессий и специальностей 25.00.00 Аэронавигация и эксплуатация авиационной и ракетно-космической техники.
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: учебная дисциплина является обязательной часть социально-гуманитарного цикла основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 25.02.08 Эксплуатация беспилотных авиационных систем.
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01-04,
ОК 06,
ОК 08,
ОК 09
	· 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 специальности
	· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· основы здорового образа жизни
· условия профессиональной деятельности зоны риска физического здоровья для специальности;
· средства	профилактики перенапряжения.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем учебной дисциплины
	196

	в том числе в форме практической подготовки
	196

	в том числе:

	теоретическое обучение
	0

	практические занятия
	196

	Самостоятельная работа
	0

	Промежуточная аттестация ( в форме дифференцированного зачета – 2.4,6 семестры)
	
















2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует
элемент программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности
	166
	

	Тема 1. Общая
	Содержание учебного материала
	24
	

	физическая подготовка
	Физические качества и способности человека. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.	Возрастная
	
	ОК 01,

	
	динамика развития физических качеств и способностей.
	
	ОК 02

	
	Двигательные действия: построения, перестроения, различные виды ходьбы, в том числе в
	
	ОК 03

	
	парах, с предметами. Подвижные игры.
	
	ОК 04,

	
	Тематика практических занятий
	24
	ОК 06,

	
	
	
	ОК 08,
ОК 09

	
	1.Выполнение	построений,	перестроений,	различных	видов	ходьбы,	комплексы общеразвивающих упражнений.
	4
	

	
	- Строевые приемы на месте.
	
	

	
	-Перестроения из 1 шеренги в 2, 3 и обратно.
	
	

	
	-Перестроения из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно.
	
	

	
	-Перестроения из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно.
	
	

	
	-Движение в обход, остановка группы в движении.
	4
	

	
	-Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу.
	
	

	
	-Перестроение из колонны по одному в колонну по 3, 4 поворотом в движении.
	4
	

	
	-Размыкание приставными шагами, по распоряжению.
	
	

	
	-Освоение комплекса упражнений с профессиональной направленностью.
	
	

	
	-Техника ОРУ.
	4
	

	
	-Освоение раздельного способ проведения ОРУ.
	
	

	
	-Поточный способ проведения ОРУ.
	
	



5


	
	-Ознакомление с техникой акробатических упражнений.
-Изучение техники акробатических упражнений.
-Совершенствование техники акробатических упражнений
	4
	

	
	2.Различные игры разной интенсивности. Техника безопасности при занятии общей физической подготовкой
	4
	

	Тема 2. Легкая
	Содержание учебного материала
	20
	ОК 01,

	атлетика
	
	
	ОК 02

	
	Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого стартов. Техника
	
	ОК 03

	
	эстафетного бега Кроссовая подготовка. Техника прыжка в длину с разбега
	
	ОК 04,

	
	Тематика практических занятий
	20
	ОК 06,

	
	
	
	ОК 08,
ОК 09

	
	-Отработка техники низкого старта.
-Бег на короткие дистанции.
	4
	

	
	-Техника стартового разбега.
	
	

	
	-Совершенствование техники низкого старта.
	
	

	
	-Техника финиширования.
	
	

	
	-Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	4
	

	
	-Обучение техники эстафетного бега 4х100м
	
	

	
	-Совершенствование техники эстафетного бега.
	
	

	
	-Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	4
	

	
	-Кроссовая подготовка.
	4
	

	
	Прием контрольных нормативов: бег 100м, 1000м (ю), 500м (д); прыжок в длину с места.
	4
	

	Тема 3. Спортивные
	Содержание учебного материала
	64
	

ОК 02,
ОК 03,
ОК 04,
ОК 08

	игры
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	

	
	Ловля и передача мяча,
	
	

	
	-Ведение,
	
	

	
	-Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы
	
	

	
	овладения мячом),
	
	

	
	- Прием техники защиты – перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание,
	
	

	
	тактика нападения, тактика защиты.
	
	

	
	- Правила игры.
	
	

	
	-Техника безопасности игры.
	
	

	
	-Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	
	

	
	Тематика практических занятий
	12
	




	
	-Отработка действия без мяча: стойки, перемещения.
	2
	

	
	-Обучение техники передачи, ловли, бросков и ведения мяча.
	2
	

	
	-Совершенствование игровых приемов.
-Техника штрафных бросков.
	4
	

	
	-Взаимодействия игроков.
-Учебная игра.
	4
	

	
	Волейбол
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	
	

	
	Тематика практических занятий
	16
	

	
	Изучение и отработка техники приема и передачи мяча сверху двумя руками.
Изучение и отработка техники приема и передачи мяча снизу двумя руками.
	4
	

	
	Изучение и отработка техники нижней подачи.
	4
	

	
	Двусторонняя игра
	4
	

	
	Тактические действия в игре
	4
	

	
	Мини-футбол
Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.
	
	

	
	Тематика практических занятий
	24
	

	
	· разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.
· сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:
	4
	

	
	-упражнения по формированию быстроты в процессе занятий спортивными играми.
	4
	




	
	-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.
-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.
-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми.
	4
	


















ОК 02,
ОК 03,
ОК 04,
ОК 08

	
	-тренировочные игры, двусторонние игры на счёт.
	4
	

	
	- сдача контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.
	4
	

	
	- индивидуальное проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм.
	4
	

	
	Настольный теннис
Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приемы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, свеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра.
	
	

	
	Тематика практических занятий
	12
	

	
	Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, технико-тактических приемов игры
	4
	

	
	тренировочные игры, двусторонние игры на счет.
	4
	

	
	выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приемов игры.
	4
	

	Тема 4. Гимнастика
	Содержание учебного материала
	20
	

	
	Строевые упражнения
Знакомство с проведением общеразвивающих упражнений, их назначение, формы проведения. Комплекс упражнений профессиональной направленности. Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
Техника безопасности занятий.
	
	

	
	Тематика практических занятий
	20
	




	
	Строевые приемы на месте.
Условные обозначения спортивного зала. Перестроения из 1 шеренги в 2, 3 и обратно.
Перестроения из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно. Перестроения из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. Движение в обход, остановка группы в движении.
	4
	

	
	Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу.
Перестроение из колонны по одному в колонну по 3, 4 поворотом в движении. Размыкание приставными шагами, по распоряжению.
Освоение комплекса упражнений с профессиональной направленностью.
	4
	

	
	Техника ОРУ.
Освоение раздельного способ проведения ОРУ. Поточный способ проведения ОРУ.
	4
	

	
	Ознакомление с техникой акробатических упражнений. Изучение техники акробатических упражнений.
	4
	

	
	Совершенствование техники акробатических упражнений.
	4
	

	Тема 5 Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала:
	20
	
ОК 02,
ОК 03,
ОК 04,
ОК 08

	
	Общая физическая подготовка
	
	

	
	Тематика практических занятий
	20
	

	
	Комплекс упражнений для развития мышц груди и спины.
	4
	

	
	Комплекс упражнений для развития силы мышц рук и ног.
	4
	

	
	Комплекс упражнений с гирями /ю/, скакалками /д/.
	4
	

	
	Комплекс упражнений для развития мышц брюшного пресса. Прием контр. норм. – подъем туловища из положения лежа /30сек/,
· подтягивания на перекладине /ю/,
· отжимания в упоре лежа,
	4
	

	
	-упражнения в тренажерном зале
	4
	

	Тема 6
	Содержание учебного материала
	18
	




	Фитнес аэробика
	Освоение комплексов фитнес аэробики. Упражнения для подготовки организма к нагрузке: развитие мышц рук и плечевого пояса, шеи, туловища, ног. Упражнения на пресс, отжимания, приседания, прыжки через скакалку. Выполнение танцевальных комбинаций под музыку. Упражнения для постепенного снижения нагрузки, восстановления дыхания.
	
	

	
	Тематика практических занятий
	18
	

	
	Разучивание, закрепление элементов танцевальной аэробики
	4
	

	
	Разучивание. Закрепление и совершенствование техники подготовки организама к нагрузке
	4
	

	
	Выполнения комплекса фитнес аэробики.
	4
	

	
	Составление и демонстрация комплекса индивидуальной тренировки
	6
	

	Раздел 2. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	24
	

	Тема 1. Сущность и содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов
Военно-прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	24
	ОК 01,
ОК 02,
ОК 03,
ОК 04,
ОК 06,
ОК 07,
ОК 08,
ОК 09

	
	Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.
Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда.
Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков.
Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и психических свойств и качеств.
Средства,	методы	и	методика	формирования	устойчивости	к	профессиональным заболеваниям.
Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП.
	
	

	
	Практические занятия
	24
	

	
	Выполнение комплексов дыхательных упражнений.
	4
	

	
	Выполнение комплексов утренней гимнастики.
	4
	

	
	Выполнение комплексов упражнений для глаз.
Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки.
	4
	




	
	Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.
	4
	

	
	Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.
	4
	

	
	Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.
	4
	

	Промежуточная аттестация ( в форме дифференцированного зачета – 2,4,6 семестры)
	6
	

	Всего
	196
	



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены следующие специальные помещения:
Спортивный зал по адресу: 115280, Россия, г. Москва, улица Автозаводская, дом 23А, корпус 4, этаж 2 комната 3 (Договор №С-03/26/А о сетевой форме реализации образовательных программ от 01 марта 2026 г.)

Спортивное оборудование:
баскетбольные, волейбольные мячи-6 шт; щиты-2 шт,
корзины-2 шт, сетки,-2 шт стойки-2 шт, антенны-2 шт,
ворота для минифутбола -2 шт
настольный теннис (столы, ракетки, сетка, мячи для пинг-понга- 2 комплекта снаряды для метания-2 комплекта,
специально – оборудованные секторы для прыжков и метаний- 1 шт,
спортивный инвентарь для выполнения общеразвивающих упражнений с предметами (набивные мячи-7 шт, гантели-2 комплекта, экспандеры-7 шт, обручи-10 шт, скакалки-10 шт, платформы для шейпинга-10 шт
мячи -5 шт), шведская стенка-2 шт, гимнастические скамейки-2 шт, гимнастические маты-5 шт,

Тренажерный зал
по адресу: 115280, Россия, г. Москва, улица Автозаводская, дом 23А, корпус 4, этаж 1 комната 2 (Договор №С-03/26/А о сетевой форме реализации образовательных программ от 01 марта 2026) тренажеры для силовых упражнений (для ног- 2 шт, рук-2 шт, плеч-2 шт, спины- 2 шт, тренажёр смита-1 шт, кроссовер-2 шт, штанги-3 комплекта)
велотренажеры-4 шт беговые дорожки- 5 шт гребной тренажёр. -2 шт эллипс- 2 шт
брусья – 1 комплект; гантели- 3 комплекта набивное мячи- 10 шт
Технические средства обучения: музыкальный центр с колонками

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
3.2.1. Основные печатные и электронные издания
1. 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, 2025. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт].
2. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 450 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

12

534-18496-9. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт].
3.2.2. Дополнительные источники
1. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт].
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