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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

«СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Цель и место дисциплины в структуре образовательной программы 

Цель дисциплины «СГ.04 Физическая культура»: формирование физической культуры 

личности, которая обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, 

включение в здоровый образ жизни, систематическое физическое самосовершенствование. 

Дисциплина «СГ.04 Физическая культура» включена в обязательную часть социально- 

гуманитарного цикла образовательной программы. 

1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины 

Результаты освоения дисциплины соотносятся с планируемыми результатами освоения 

образовательной программы, представленными в матрице компетенций выпускника (п. 4.3 

ОПОП-П). 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 

Код ОК Уметь Знать Владеть навыками 

ОК 08 

Использовать 

физкультурно-оздоровительн

ую 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 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

основы здорового образа 

жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

средства профилактики 

перенапряжения 

- 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Трудоемкость освоения дисциплины 

Наименование составных частей дисциплины 
Объем в 

часах 
В т.ч. в форме 

практ. подготовки 

Лекции - - 

Практические занятия 88 - 

Самостоятельная работа - - 

Промежуточная аттестация в форме диф.зачета - - 

Всего 88 - 



 

2.2. Содержание дисциплины 

Наименование разделов 

и тем 
Содержание учебного материала, практических и лабораторных занятий, 

Объем, ак. ч. / в том 

числе в форме 

практической 

подготовки, ак. ч. 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент программы 

Раздел 1. Легкая атлетика   

Тема 1.1. 

Бег на короткие 

дистанции 

Содержание 

4 

ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Техника безопасности на уроках. Воспитание быстроты. Закрепление техники 

низкого старта: выход со старта, бег по дистанции, финиширование. Повторный и 

переменный бег на отрезках: 30-100 м 

Выполнение учебного норматива в беге на 30,60,100 метров. 
В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Тема 1.2. 

Бег на средние 

дистанции 

Содержание 

6 

ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Воспитание скоростной выносливости. Совершенствование техники бега. 

Повторный и переменный бег с соревновательной скоростью на отрезках: 300- 500 

метров. Выполнение учебного норматива в беге на 400 м. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Тема 1.3. 

Бег на длинные 

дистанции 

Содержание 

6 
ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Воспитание общей выносливости. Кросс 2000 метров (бег по пересеченной 

местности). Совершенствование техники бега по асфальту, грунту, песку, на 

подъеме и спуске, контроль ЧСС и ЧДД. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Тема 1.4. 

Эстафетный бег 

Содержание 

6 
ОК 08 

Практическое занятие. 

Воспитание скоростных способностей, ловкости. Техника эстафетного бега. 

Техника передачи эстафетной палочки. Встречная эстафета дистанция – 100 

метров. Круговая эстафета дистанция - 500 метров. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

  



 

Тема 1.5. 

Метание 

Содержание 

6 
ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Воспитание быстроты, силы. Совершенствование техники метания мяча: 

«скрестного» шага, финального усилия, «хлеста». Метание мяча на дальность и в 

цель. Выполнение учебного норматива в метании мяча на дальность, метание мяча 

в цель. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Тема 1.6. 

Прыжки 

Содержание 

6 
ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Воспитание скоростно-силовых качеств. Специальные подготовительные 

упражнения прыгуна. Совершенствование техники прыжка в длину с места и 

разбега (разбег, отталкивание, полет и приземление). Подвижная игра «Кто 

дальше». 

Выполнение учебного норматива в прыжках в длину. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Раздел 2. Общая физическая подготовка   

Тема 2.1. 

Воспитание общей 

выносливости 

Содержание 

6 
ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Воспитание общей выносливости. Длительный бег по пересеченной местности, в 

гору, под уклон, по песку, асфальту и грунту. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Тема 2.2. 

Воспитание 

скоростно-силовых 

качеств 

Содержание 

6 ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Воспитание скоростно-силовых качеств. Упражнения: прыжки со 

скакалкой, через скамейку, выпрыгивания у стены. Тесты, 

определяющие уровень развития скоростно-силовых качеств: 

челночный бег 8 по 10 метров, поднимание туловища в положении 

лежа на спине, животе на время. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения   

Тема 2.3. 

Воспитание силы 

Содержание 

6 ОК 08 
В том числе практических и лабораторных занятий 

Основы методики воспитания силы. Динамическая (взрывная) сила. 

Упражнения: выпрыгивания из положения упор присев, 
  



 

 броски набивного мяча, выпрыгивания вверх у стены, метание мяча в цель и 

на дальность. Тесты, определяющие уровень развития силы ног, рук; 

приседания на время, броски набивного мяча. 

  

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Раздел 3. Оздоровительная гимнастика   

Тема 3.1 

Атлетическая 

гимнастика. 

Специальный 

комплекс упражнений 

Содержание 

12 
ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Виды атлетической гимнастики. Методика тренировки. Подготовительный 

комплекс упражнений. Специальный комплекс упражнений, без отягощений и 

предметов - преодоление сопротивления собственного тела для развития мышц 

плечевого пояса, туловища, ног. 

Специальный комплекс упражнений на снарядах массового типа, связанный с 

перемещением собственного тела, для развития мышц плечевого пояса, туловища, 

ног. Специальный комплекс упражнений упражнения на тренажерах, для развития 

мышц плечевого пояса, туловища, ног. 

Специальный комплекс упражнений упражнения со стандартными отягощениями 

(гантелями, гирей, штангой), для развития мышц плечевого пояса, туловища, ног. 

Упражнения для расслабления. 

Выполнение учебных нормативов, направленных на развитие мышц плечевого 

пояса, туловища, ног. 

Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще 

развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Упражнения в 

равновесии. 

Акробатика: группировки, перекаты, кувырки, стойки: на лопатках, голове, руках; 

«мост». 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Раздел 4. Спортивные игры   

Тема 4.1. 

Баскетбол. 

Совершенствование 

техники и тактики 

игры 

Содержание 

10 ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Перемещения по площадке. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от 

пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне 

груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Ведение мяча левой и правой рукой 

бегом, приставными шагами, с контролем зрения, с закрытыми глазами. Броски 

мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные 

действия игрока без мяча и с мячом, групповые и   



 

 командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и 

командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

  

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Тема 4.2. 

Волейбол. 

Совершенствование 

техники и тактики 

игры 

Содержание 

10 
ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. 

Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. 

Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные 

действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Раздел 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)   

Тема 5.1. 

Сущность и содержание 

ППФП в достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание  

ОК 08 

В том числе практических и лабораторных занятий 

4 

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости 

подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и 

дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание 1II1ФП 

студентов с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и 

задачи 1II1ФП с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. 

Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ 

профессиограммы. 

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков. 

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

физических и психических свойств и качеств. 

Средства, методы и методики формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям. 

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности 

ППФП. 
 В том числе задания для самостоятельного выполнения  

Всего 88  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: спортивный комплекс. 

3.2. Учебно-методическое обеспечение 

3.2.1. Основные печатные и/или электронные издания 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — 

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

https://urait.ru/bcode/513286. 

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для СПО - Издательский центр : 

«Академия», 2020 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, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/475342. 

3. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва 

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

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

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

4. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. 

Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 148 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/535174. 

5. 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, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/517442.  

https://urait.ru/bcode/513286
https://urait.ru/bcode/475342
https://urait.ru/bcode/511813
https://urait.ru/bcode/535174
https://urait.ru/bcode/517442


 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения 
Показатели освоенности 

компетенций 
Методы оценки 

Знать: 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; основы 

здорового образа жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

средства профилактики 

перенапряжения. 

Демонстрирует знание роли 

физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

демонстрирует знание условий 

профессиональной деятельности и 

зон риска физического здоровья 

для специальности; демонстрирует 

знание средств профилактики 

перенапряжения. 

Практическое задание. 

Педагогическое 

наблюдение. 

Судейская практика. 

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 

специальности. 

Демонстрирует умение 

использовать 

физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

демонстрирует умение применять 

рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

демонстрирует умение 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности. 

 


