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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Цель и место учебной дисциплины в структуре образовательной 

программы 

Цель учебной дисциплины СГЦ.04 Физическая культура: развитие у 

обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, гармоничное физическое развитие, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего 

квалифицированного специалиста, на основе национально-культурных 

ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям 

физической культурой у будущего квалифицированного специалиста. 

Учебная дисциплина СГЦ.04 Физическая культура включена в 

обязательную часть социально-гуманитарного цикла образовательной 

программы.  

 

1.2. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины 

Результаты освоения учебной дисциплины соотносятся с планируемыми 

результатами освоения образовательной программы. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 

 
Код ОК Уметь Знать 

ОК 04 

 

организовывать работу коллектива 

и команды;  

 

психологические основы деятельности 

коллектива, психологические 

особенности личности;  

взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами в ходе 

профессиональной деятельности 

психологические особенности личности 

ОК 08 использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей;  

роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  

 

применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

основы здорового образа жизни;  

 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности 

условия профессиональной деятельности 

и зоны риска физического здоровья для 

специальности; 

средства профилактики перенапряжения; 

правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной 

направленности 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы  172 

в том числе: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия  170 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  

 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем 

в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности 

Тема 1.1. 

Общекультурное и 

социальное 

значение 

физической 

культуры. 

Здоровый образ 

жизни 

 

Содержание учебного материала 10 ОК 08 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое 

воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. 

Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими 

упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина 

«Физическая культура» в системе среднего профессионального образования.. 

Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных 

занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 

Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и 

спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная 

активность человека, ее влияние на основные органы и системы организма. 

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка 

двигательной активности человека и формирование оптимальной двигательной 

активности в зависимости от образа жизни человека.  

В том числе практических и лабораторных занятий 8 
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1. Выполнение комплексов утренней гимнастики, комплексов упражнений для 

глаз. 

2. Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки 

3. Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в 

грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного 

корсета, для укрепления мышц брюшного пресса. 

 

Тема 1.2. 

Адаптивная 

физическая 

культура 

 

Содержание учебного материала 2 ОК 08 

Адаптивная физическая культура – вид общей физической культуры для лиц с 

отклонениями в состоянии здоровья. Основной целью адаптивной физической 

культуры, является максимально возможное развитие жизнеспособности 

человека, имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе 

профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. 

Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания 

В том числе практических и лабораторных  занятий 2 

1. Выполнение комплексов дыхательной гимнастики. 

2. Выполнение восстановительно и корригирующей гимнастики. 

 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 

Тема 2.1. 

Общая физическая 

подготовка 

 

Содержание учебного материала 16 ОК 08 

Физические качества и способности человека и основы методики их 

воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная 

динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в 

развитии физических качеств и возможности направленного воспитания 

отдельных качеств. Особенности физической и функциональной 

подготовленности. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, 

комплексы общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. 

Подвижные игры. 

В том числе практических и лабораторных  занятий 16 

1.  Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и 

прыжковых упражнений комплексов общеразвивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами 

2. Подвижные игры различной интенсивности 

 

Тема 2.2  Содержание учебного материала 26  
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Лёгкая атлетика Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересеченной местности. Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину с разбега и с места. 

В том числе практических и лабораторных  занятий 26 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий. 

 2. Воспитание двигательных качеств и способностей: 

воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой 

воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой 

воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой 

воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой 

 

Тема 2.3 

Спортивные игры 

Содержание учебного материала 62 ОК 04, ОК 08 

Баскетбол 

Перемещение по площадке. Ведение мяча. 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. 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. Групповые и командные действия 

игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол 

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

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 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. Двусторонняя учебная игра 

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 

Настольный теннис 
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Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, 

вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. 

Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-

удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика 

одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

В том числе практических и лабораторных  занятий 62  

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры. 

2. Воспитание двигательных качеств и способностей: -воспитание быстроты в 

процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными 

играми. –воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми 

3. Проведение тренировочных игр, двусторонних игр насчёт. 

4. Изучение техники отдельного элемента, выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических 

приёмов игры. 

5. Выполнение обучающимися самостоятельного судейства 

6. Выполнение разученной комбинации аэробики различной интенсивности, 

продолжительности, преимущественной направленности 

  

Тема 2.4 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 20 ОК 08 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости 

от решаемых задач. Особенности использования атлетической гимнастики как 

средства физической подготовки к службе в армии. Общеразвивающие 

упражнения с использованием предметов (набивные мячи, скамейка, гантели). 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, 

количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых 

мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в 

процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных 

упражнений и их сочетаний 

В том числе практических и лабораторных  занятий 20 
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1.Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов техники 

выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями 

2. Воспитание двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие 

определённых мышечных групп: 

воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

-воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 

воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 

воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений 

 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 

Тема 3.1 

Сущность и 

содержание 

Профессионально-

прикладной 

физической 

подготовки в 

достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала 20 ОК 08 

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. Анализ 

профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков. Средства, методы и методика формирования 

профессионально значимых физических и психических свойств и качеств. 

Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья. 

Средства профилактики перенапряжения. Средства, методы и методика 

формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям 

В том числе практических и лабораторных  занятий 20 

1.Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых  
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двигательных действий; упражнения, укрепляющие и развивающие мышцы 

туловища, рук, ног; упражнения на расслабление мышц 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств; упражнения, 

сохраняющие и развивающие гибкость, совершенствующие координацию 

движений, оказывающие комбинированное воздействие 

3. Упражнения укрепляющие сердечно-сосудистую систему и улучшающие 

дыхательные функции 

 

 

Тема 3.2 

Военно-прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 16 ОК 08 

Строевая подготовка. Строевые приёмы, навыки чёткого и слаженного 

выполнения совместных действий в строю. Физическая подготовка. 

Преодоление полосы препятствий. Безопорные и опорные прыжки, лазание по 

канату, передвижение по узкой опоре, метание гранаты. 

В том числе практических и лабораторных  занятий 16 

1. Разучивание, закрепление и выполнение основных приёмов строевой 

подготовки 

2. Разучивание, закрепление и совершенствование техники метания  макета 

гранаты 

3.Разучивание, закрепление и совершенствование  техники лазания по канату 

без помощи ног, с углом. 

4.Разучивание, закрепление и совершенствование техники преодоления полосы 

препятствий 

 

Всего 172  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Спортивный зал, электронный стрелковый тир, оснащенные в 

соответствии с приложением 7 ООП. 

 

3.2. Учебно-методическое обеспечение 

Основная учебная литература 

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, 2025. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/560907 

Дополнительная учебная литература 

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

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

Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 450 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-18496-9. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/562057  

2. Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования / под редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 609 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-18616-1. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/565611  

Электронный образовательный ресурс 

1. Муллер, А. Б.  Физическая культура [Электронный образовательный 

ресурс] : Курс для СПО. / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко, 

Сибирский федеральный университет (г. Красноярск) // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/author-course/fizicheskaya-

kultura-560907 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Результаты обучения 

Критерии оценки 

(показатели освоенности 

компетенций) 

Методы оценки 

Знает:  

- о роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа 

жизни. 

- обучающийся понимает 

роль физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- обучающийся понимает 

принципы, понятия и 

правила здорового образа 

жизни; 

- обучающйся 

формулирует правила 

игры по всем видам, 

включенным в рабочую 

программу; 

- обучающийся 

формулирует положения 

по технике безопасности 

при занятиях спортом 

- выполнение контрольных 

нормативов по темам; 

- дифференцированный 

зачет 

Умеет:  

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

- обучающийся владеет 

техникой двигательных 

действий, технологиями 

современных 

оздоровительных систем 

физического воспитания; 

- обучающийся 

осуществляет правильный 

выбор и применение 

необходимых видов 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности для 

достижения различных 

целей 

- наблюдение за 

деятельностью 

обучающихся на 

практических занятиях;  

- оценка техники 

выполнения упражнений и 

базовых элементов 

спортивных игр на 

практических занятиях; 

- дифференцированный 

зачет 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

Обучающийся 

демонстрирует умение 

организовывать работу 

коллектива и команды; 

взаимодействовать с 

коллегами, руководством, 

клиентами в ходе 

профессиональной 

деятельности 

- наблюдение за 

деятельностью 

обучающихся на 

практических занятиях;  

- оценка техники 

выполнения упражнений и 

базовых элементов 

спортивных игр на 

практических занятиях; 
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ОК 08. Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

Обучающийся владеет 

знаниями о способах 

организации здорового 

образа жизни; 

демонстрирует умение 

применять современные 

технологии укрепления и 

сохранения здоровья с 

целью поддержания 

работоспособности,   

демонстрирует владение 

техническими приемами и 

двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, определяет их 

применение в 

физкультурно-

оздоровительной и 

соревновательной 

деятельности, в сфере 

досуга, в 

профессионально-

прикладной сфере 

- дифференцированный 

зачет 
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