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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА/АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА 

 

1.1. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов сред-

него звена: учебная дисциплина СГ.04 Физическая культура/Адаптивная физическая куль-

тура является обязательной частью социально-гуманитарного цикла программы подготовки 

специалистов среднего звена, разработанной в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

по специальности 15.02.16 Технология машиностроения. 

Учебная дисциплина «Физическая культура/Адаптивная физическая культура» обес-

печивает формирование и развитие следующих компетенций: 

ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности приме-

нительно к различным контекстам 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и зна-

ния 

Код ОК, ПК Умения Знания 

ОК 01 

ОК 08 

уметь:  

– использовать физкуль-

турно-оздоровительную 

деятельность для укрепле-

ния здоровья, достижения 

жизненных и профессио-

нальных целей;  

- выполнять комплексы 

упражнений на развитие 

выносливости, равновесия, 

быстроты, скоростно-

силовых качеств, коорди-

нации движений 

знать:  

– о роли физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;  

− основы здорового образа жизни  

 

 

 

1.3 Практическая подготовка при реализации учебных дисциплин 

 

Практическая подготовка - форма организации образовательной деятельности при 

освоении образовательной программы в условиях выполнения обучающимися определенных 

видов работ, связанных с будущей профессиональной деятельностью и направленных на 

формирование, закрепление, развитие практических навыков и компетенций по профилю со-

ответствующей образовательной программы. 

 

№ 

п/п 
Раздел №, название темы 

Вид учебного заня-

тия/ учебной дея-

тельности название 

Объем часов по 

учебной дисци-

плине  

по разде-

лу/ 

теме 

в том 

числе 

на 

прак-
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тиче-

скую 

подго-

товку   

по ука-

занному 

заня-

тию 

1 Раздел 1. Фи-

зическая 

культура — 

часть обще-

человеческой 

культуры 

Тема 1.1. 

Физическая культура в 

общекультурном, про-

фессиональном и со-

циальном развитии че-

ловека 

Практические занятие 10/8 8 

  Тема 1.2 

Компоненты физиче-

ской культуры 

Практические занятие 12/8 8 

  Тема 1.3. Составление 

индивидуального пла-

на физического разви-

тия 

Практические занятие 12/8 8 

2 Раздел 2. Ос-

новные виды 

общей физи-

ческой подго-

товки 

Тема 2.1. Легкая атле-

тика. Кроссовая подго-

товка Практическое занятие 26/23 23 

3  Тема 2.2. Гимнастика   Практическое занятие 
30/27 27 

4  Тема 2.3. Атлетическая 

гимнастика. 

Практическое занятие 
34/32 32 

5 Раздел 3. 

Спортивные 

игры 

Тема 3.1. 

Волейбол 

Практическое занятие 

26/24 24 

6  Тема 3.2. 

Баскетбол 

Практическое занятие 
24/22 22 

Промежуточная аттестация 
6 6 

ИТОГО 180 158 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
1
 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Объем учебной дисциплины  180 

в том числе в форме практической подготовки 158 

                                                           
1
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Самостоятельная учебная работа - 

Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем 180 

в том числе:  

теоретическое обучение 22 

практические занятия 158 

лабораторные занятия  

консультации по темам  

Промежуточная аттестация   

Зачет/дифференцированный зачет  



7 

 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации дея-

тельности обучающихся 

 

Объем часов по учебной 

дисциплине 

Коды компетенций 

и личностных ре-

зультатов, форми-

рованию которых 

способствует эле-

мент программы 

(ПК, ОК, ЛР) 

раздела, 

темы 

в том числе  

на практиче-

скую подготов-

ку по указанно-

му занятию 

1 2 3 4 5 

Раздел 1. Физическая культура — часть общечеловеческой культуры 34 24  

Тема 1.1. 

Физическая культу-

ра в общекультур-

ном, профессио-

нальном и социаль-

ном развитии чело-

века 

 

Содержание учебного материала 10  ОК 01 

ОК 08 1 1. Влияние физической культуры на функциональ-

ные возможности человека, умственную и физиче-

скую работоспособность, адаптационные возмож-

ности человека 

2 2. Физическая культура, как форма самовыражения 

личности через социально активную полезную дея-

тельность 

3 3. Спорт – явление культурной жизни. Спорт – 

часть физической культуры. 
  

4 4. Современное Олимпийского движение, символи-

ка и ритуалы Олимпийских игр 
  

5 5. Профессионально-прикладная физическая подго-

товка (ППФП). Основные факторы, определяющие 

ППФП: виды, условия и характер труда, режим 

труда и отдыха, особенности динамики работоспо-

собности 

  

6 6. Развитие необходимых качеств в профессиональ-

ной деятельности: физической силы, выносливости, 

координации движений, силовых качеств 

  

В том числе, практических занятий  8 8 
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1. Практическое занятие: Выполнение тестов для определения 

состояние здоровья 

  

Тема 1.2 

Компоненты физи-

ческой культуры 

Содержание учебного материала 12  ОК 01 

ОК 08 1 Физическое воспитание – приобретение фонда жиз-

ненно важных двигательных умений и навыков, 

разностороннее развитие физических способностей 

4 

2 Физическое развитие – процесс становления, изме-

нения естественных морфологических и функцио-

нальных свойств организма в течение жизни чело-

века 

3 Оздоровительно-реабилитационная физическая 

культура. Использование физических упражнений в 

качестве средств лечения заболеваний и восстанов-

ления функций организма, нарушенных или утра-

ченных вследствие заболеваний, травм, переутом-

ления и других причин 

 

4 Фоновые виды физической культуры. Гигиениче-

ская физическая культура в рамки повседневного 

быта (утренняя гимнастика, прогулки, физические 

упражнения в режиме дня)  

 

5 Рекреативная физическая культура. Режим активно-

го отдыха (туризм, физкультурно-оздоровительные 

развлечения) 

 

В том числе, практических занятий  8 

1 Практическое занятие: «Составление комплекса 

физических упражнений для утренней гимнастики» 
 

Тема 1.3. Составле-

ние индивидуально-

го плана физическо-

го развития 

Содержание учебного материала  12  ОК 01 

ОК 08 1 Наблюдение за своим физическим развитием и фи-

зической подготовкой, за техникой выполнения 

двигательных действий и режимами физической 

нагрузки. Соблюдение безопасности при выполне-

нии физических упражнений 

4 

2 Дневник самонаблюдения. Правила ведения днев-  
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ника самонаблюдения 

3 Составление индивидуальных комплексов физиче-

ских упражнений с учетом индивидуальных осо-

бенностей организма, физической подготовки 

 

4 Использование тестов, позволяющих самостоятель-

но определять и анализировать состояние здоровья 
 

5 Коррекции и развитие физических качеств в прак-

тической деятельности и повседневной жизни   
 

В том числе, практических занятий  8 

1 Практическое занятие: Составление дневника фи-

зического самоконтроля после выполнения физиче-

ских нагрузок на занятиях физической культуры 

 

Раздел 2. Основные виды общей физической подготовки 90 82  

Тема 2.1. Легкая ат-

летика. Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала  26  ОК 01 

ОК 08 1 1. Правила безопасности во время занятий легкой 

атлетикой и кроссовой подготовкой. Оказание пер-

вой доврачебной помощи при травмах, переломах, 

растяжениях, ушибах 

 

2 2. Техника беговых упражнений (кроссовый бег, бег 

на короткие, средние и длинные дистанции). Бег с 

высокого и низкого старта, стартового разгона, фи-

ниширования. Бег 30 и 60 м, эстафетный бег 4´ 100 

м, 4´ 400 м. Бег по пересеченной местности  

 

3 3. Техника метания гранаты весом 500 г (девушки) 

и 700 г (юноши).  
 

4 4. Техника бросков набивного мяча 1 кг (девушки) 

и 2 кг (юноши) из-за головы 
 

5 5. Техника выполнения прыжков (прыжки в длину с 

места, с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в 

высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной) 

 

6   

В том числе, практических занятий  23 
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1 1. Практическое занятие «Отработка техники бега 

на короткие дистанции с низкого и высокого стар-

та» 

4 

2 2. Практическое занятие «Отработка техники мета-

ния гранаты весом 700 г (юноши). Выполнение 

контрольных упражнений по определению уровня 

физической подготовленности» 

4 

3 3. Практическое занятие «Отработка техники бега 

на средние дистанции. Совершенствование техники 

бега на короткие дистанции (старт, разбег, фини-

ширование). Обучение эстафетному бегу. Отработ-

ка техники прыжка в длину с места и с разбега  спо-

собом «согнув ноги. Выполнение контрольных 

упражнений по определению уровня физической 

подготовленности» 

4 

4 4. Практическое занятие «Совершенствование тех-

ники   прыжка в длину с разбега  способом «согнув 

ноги. Отработка техники бега на длинные дистан-

ции. Выполнение контрольного норматива: бег 30 м 

и 60 м на время. Сдача контрольных нормативов 

контрольных нормативов по броску набивного мяча 

1 кг (девушки) и 2 кг (юноши) из-за головы» 

4 

5 5. Практическое занятие «Совершенствование тех-

ники бега на длинные дистанции. Кроссовая подго-

товка. Выполнение контрольного норматива: пры-

жок в длину с места и с разбега. 

4 

6 6. Практическое занятие «Кроссовая подготовка. 

Бег по пересеченной местности 3 км – юноши, 2 км 

– девушки без учета времени. Отработка техники 

прыжка в высоту способами: «прогнувшись», пе-

решагивания, «ножницы», перекидной.  Развитие 

силовых способностей» 

3 

Тема 2.2. Гимнасти- Содержание учебного материала  30   
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ка  1 1. Значение производственной гимнастики для по-

вышения общей и профессиональной работоспо-

собности, с целью профилактики болезней и вос-

становления организма 

3  ОК 01 

ОК 08 

2 2. Виды производственной гимнастики: вводная 

гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная 

минутка, микропауза активного отдыха 

  

3 3. Упражнения для профилактики профессиональ-

ных заболеваний. Комплексы упражнений вводной 

и производственной гимнастики. Упражнения для 

коррекции зрения 

  

4 4. Комплексы общеразвивающих упражнений: 

упражнения с партнером, упражнения с гантелями, 

набивными мячами, упражнения с мячом, обручем 

(девушки) 

  

В том числе, практических занятий  27  

1 1. Практическое занятие «Выполнение общеразви-

вающих упражнений, упражнений в паре, упражне-

ний с гантелями, набивными мячами, упражнений с 

мячом, обручем (девушки)». 

7  

2 2. Практическое занятие «Выполнение упражнений 

с отягощением собственным весом (подтягивание в 

висе, отжимание в упоре, удержание равновесия в 

висе, упоре) (юноши)». 

6  

3 3. Практическое занятие «Выполнение упражнений 

на развитие силовой выносливости. Упражнения на 

развитие силы»  

7  

4 4. Практическое занятие «Освоение методики вы-

полнения комплексов утренней, вводной и произ-

водственной гимнастики с целью профилактики 

профессиональных заболеваний» 

7  

Тема 2.3. Атлетиче-

ская гимнастика 

Содержание учебного материала 34  ОК 01 

ОК 08 
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 1 1. Атлетическая гимнастика как система физиче-

ских упражнений, развивающих силу, в сочетании с 

разносторонней физической подготовкой. Занятия 

атлетической гимнастикой способствуют развитию 

силы, выносливости, ловкости, формируют гармо-

ничное телосложение. 

2  

 2 2. Занятия на тренажерах, как средство профилак-

тики гиподинамии.  Воздействие занятий на раз-

личные части тела, мышечные группы, дыхатель-

ную и сердечно-сосудистую системы 

  

 3 3. Гигиена самостоятельных занятий атлетической 

гимнастикой: питание, питьевой режим, гигиена 

тела, закаливание, одежда для тренировок 

  

 В том числе, практических занятий  32  

 1 1. Практическое занятие: «Разработка комплекса 

упражнений для занятий в тренажерном зале под 

руководством преподавателя»  

6  

 2 2. Практическое занятие. «Выполнение комплекса 

упражнений для занятий в тренажерном зале под 

руководством преподавателя» 

26  

Раздел 3. Спортивные игры 50 46  

Тема 3.1. 

Волейбол 

Содержание учебного материала  26  ОК 01 

ОК 08 1 1. Соблюдение правил безопасности во время спор-

тивных игр. Оказание первой доврачебной помощи 

при травмах 

 

 2. Техника игры в волейбол: стойки в волейболе. 

Перемещение по площадке. Подача мяча. Приём 

мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Страхов-

ка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в 

защите, в нападении.  

 

 3. Индивидуальные действия игроков с мячом, без 

мяча. Групповые и командные действия игроков. 

Расстановка игроков на площадке и их перемеще-
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ния в процессе игровых действий. Взаимодействие 

игроков 

 4. Методики и практика судейства. Техника и так-

тика игры. Правила соревнований. 
 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  24 

1 1. Практическое занятие «Отработка техники пере-

мещений, стоек, верхней и нижней передачи мяча 

двумя руками» 

6 

2 2. Практическое занятие «Отработка прямой ниж-

ней и прямой верхней подачи мяча. Отработка тех-

ники передачи мяча двумя руками сверху и снизу 

на месте.  Отработка сочетаний передач мяча»  

6 

3 3. Практическое занятие «Подбор мяча от сетки. 

Отработка нападающего удара» 

6  

4 4. Практическое занятие «Учебная игра. Командные 

тактические действия в нападении. Разбор правил и 

результатов игры» 

6  

Тема 3.2. 

Баскетбол 

Содержание учебного материала  24  ОК 01 

ОК 08 1 1. Правила безопасности и основные правила игры в 

баскетбол. Перемещения по площадке. Ведение мя-

ча 

2 

2 2. Техника передачи мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, 

сбоку   

 

3 3. Техника ловли мяча: двумя руками на уровне 

груди, «высокого мяча», с отскоком от пола 
 

4 4. Техника бросков мяча по кольцу с места, в дви-

жении.  Тактика игры в нападении 
 

5 5. Индивидуальные действия игрока без мяча и с 

мячом. Тактика игры в защите в баскетболе.  Дву-

сторонняя игра 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  22 

1 1. Практическое занятие «Отработка техники пере- 2 
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мещения по площадке в стойке баскетболиста. 

Овладение и закрепление техникой ведения мяча. 

Овладение техникой передачи мяча: с отскоком от 

пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку» 

2 2. Практическое занятие «Отработка техники брос-

ка в кольцо одной рукой. Отработка броска в коль-

цо одной рукой в движении» 

4 

3 3. Практическое занятие «Отработка индивидуаль-

ных действий игрока без мяча и с мячом. Совер-

шенствование техники передач мяча. Разбор правил 

игры по баскетболу» 

4 

4 4. Практическое занятие «Отработка техники 

штрафного броска, взаимодействиям игроков при 

штрафном броске.  Прием контрольного норматива 

«Бросок мяча в кольцо с места» 

4 

5 5. Практическое занятие «Отработка тактики игры в 

нападении. Учебная игра. Командные тактические 

действия в нападении. Разбор правил и итогов иг-

ры» 

4 

Промежуточная аттестация по учебной дисциплине (зачет/дифференцированный за-

чет) 

6 6  

Всего 180 158  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы дисциплины предусмотрены спортивные сооруже-

ния: (универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и оборудованием, 

обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины; оборудованные открытые 

спортивные площадки, обеспечивающие достижение результатов освоения дисциплины. 

Перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений:  

Спортивные игры: 

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный тренировочный, щит бас-

кетбольный навесной, кольца баскетбольные, сетка волейбольная, табло игровое, мяч баскет-

больный №7 массовый, мяч баскетбольный №7 для соревнований, мяч баскетбольный №6 мас-

совый, мяч баскетбольный №6 для соревнований, мяч волейбольный массовый, мяч волейболь-

ный для соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хра-

нения мячей, конус игровой.  

Гимнастика:  

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических №2, 

модуль гимнастический многофункциональный, бревно гимнастическое напольное, переклади-

на гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гим-

настический №2, скакалка гимнастическая.  

Легкая атлетика:  

Секундомер, стартовые флажки или стартовый пистолет, палочки эстафетные, рулетка.  

Подвижные игры:  

Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр  

Оборудование для проведения соревнований  

скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, комплект для 

соревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, персональный компьютер 

(ведение мониторингов и иных документов)  

Прочее: 

Аптечка медицинская, сетка заградительная.  

Открытые спортивные площадки:  

Яма для прыжков в длину, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталки-

вания для прыжков в длину, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса пре-

пятствий, стойки и сетка волейбольные, мячи волейбольные, сетка для переноса мячей, колодки 

стартовые, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эста-

фетные, нагрудные номера, рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.  

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации имеет пе-

чатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые для 

использования в образовательном процессе 

3.2.1. Печатные издания  

1. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О. 

В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2019. — 122 c. — 

ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2.  

2. Виленский М. Я., Горшков А. Г. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 

216с 

3. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры: учебное пособие для спо / А. В. Журин. — 

Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3.  

4. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 

256 с. 

5. Орлова, Л. Т. Настольный теннис учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. Мар-

ков. — Санкт-Петербург Лань, 2020. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-6670-2.  
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6. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специальной 

медицинской группе учебное пособие / Л. А. Садовникова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 

60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7.   

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Мандриков В. Б. Курс лекций по дисциплине «Физическая культура и спорт»: для сту-

дентов медицинских и фармацевтических вузов / В. Б. Мандриков, И. А. Ушакова, Н. В. Замя-

тина. - Волгоград ВолгГМУ, 2019. - 288 c. - Режим доступа: https://www.books-

up.ru/ru/book/kurs-lekcij-po-discipline-fizicheskaya-kultura-i-sport9749563/ 

https://e.lanbook.com/book/141138  

2. Мандриков, В. Б. Курс методико-практических занятий по дисциплине «Физическая 

культура и спорт» учебное пособие / В. Б. Мандриков, И. А. Ушакова, Н. В. Замятина. — Вол-

гоград ВолгГМУ, 2019. — 96 с. — ISBN 978-5-9652-0553-0. - Режим доступа: 

https://e.lanbook.com/book/141139  

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения  Критерии оценки  Методы оценки  

Знания  
- о роли физической 

культуры в общекуль-

турном, профессиональ-

ном и социальном разви-

тии человека;  

- основы здорового обра-

за жизни  

- условия профессио-

нальной деятельности 

зоны риска физического 

здоровья для специаль-

ности  

- средства профилактики 

перенапряжения.  

 

- сопоставляет основы здорового образа 

жизни с личным физическим развитием 

и физической подготовкой; 

- характеризует физическую культуру 

как форму самовыражения своей лич-

ности; 

- пропагандирует здоровый образ жиз-

ни, является его сторонником; 

- обладает хорошей физической фор-

мой; 

- участвует в спортивных мероприятиях 

различного уровня; 

- посещает спортивные секции 

- учитывает и предъявляет значимость 

физической культуры в профессио-

нальной деятельности 

Выступление с сообще-

ниями  

Тестирование  

Проведение своего ком-

плекса зарядки в группе  

Дифференцированный 

зачет  

Умения:  
- использовать физкуль-

турно-оздоровительную 

деятельность для укреп-

ления здоровья, дости-

жения жизненных и 

профессиональных целей  

- применять рациональ-

ные приемы двигатель-

ных функций в профес-

сиональной деятельно-

сти  

- пользоваться средства-

ми профилактики пере-

напряжения, характер-

ными для данной специ-

альности.  

 

Проведение своего ком-

плекса зарядки в группе  

Выступление с сообщени-

ем  

Наблюдение преподава-

теля и его устная оценка  

Выполнение контрольных 

нормативов  

Портфолио личных до-

стижений обучающегося  

Наблюдение преподава-

теля и его устная оценка  

Проведение мероприятия  

Портфолио личных до-

стижений обучающегося  

Дифференцированный  
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