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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов сред-

него звена:  

Дисциплина СГ.04 Физическая культура является обязательной частью социально-

гуманитарного цикла примерной образовательной программы в соответствии с с ФГОС СПО 

по специальности по специальности 15.02.16 Технология машиностроения. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04; ОК 08. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания 

Код 

ОК, ПК 
Умения Знания 

 

ОК 04 

ОК 08 

 

Уметь: 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; 

применять рациональные приемы 

двигательных функций в професси-

ональной деятельности; 

пользоваться средствами профилак-

тики перенапряжения, характерны-

ми для данной профессии / специ-

альности 

Знать: 

роль физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной дея-

тельности и зоны риска физического 

здоровья для данной профессии; 

правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями раз-

личной направленности 

 

1.3 Практическая подготовка при реализации 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 формиро-

вание, закрепление, развитие практических навыков и компетенций по профилю соответ-

ствующей образовательной программы. 

 

№ 

п/п 
Раздел 

№, название те-

мы 

Вид учебного 

занятия/ 

учебной дея-

тельности 

название 

Объем часов по дисци-

плине  

по раз-

делу/ 

теме 

в том числе 

на практиче-

скую подго-

товку по ука-

занному заня-

тию 

1 Раздел 1. Физиче-

ская культура — 

часть общечело-

веческой культу-

ры 

Тема 1.1. 

Физическая куль-

тура в общекуль-

турном, профес-

сиональном и со-

циальном разви-

Практические 

занятие 

10/8 8 
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тии человека 

  Тема 1.2 

Компоненты фи-

зической культуры 

Практические 

занятие 

12/8 8 

  Тема 1.3. Состав-

ление индивиду-

ального плана фи-

зического разви-

тия 

Практические 

занятие 

12/8 8 

2 Раздел 2. Основ-

ные виды общей 

физической под-

готовки 

Тема 2.1. Легкая 

атлетика. Кроссо-

вая подготовка 

Практическое 

занятие 
26/23 23 

3  Тема 2.2. Гимна-

стика   

Практическое 

занятие 30/27 27 

4  Тема 2.3. Атлети-

ческая гимнасти-

ка. 

Практическое 

занятие 34/32 32 

5 Раздел 3. Спор-

тивные 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 ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Объем учебной дисциплины  180 

в том числе в форме практической подготовки 158 

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  
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины  

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации де-

ятельности обучающихся 

 

Объем часов по учебной 

дисциплине 

Коды компетен-

ций и личностных 

результатов, фор-

мированию кото-

рых способствует 

элемент програм-

мы (ПК, ОК, ЛР) 

раздела, 

темы 

в том числе  

на практиче-

скую подготов-

ку по указан-

ному занятию 

1 2 3 4 5 

Раздел 1. Физическая культура — часть общечеловеческой культуры 34 24  

Тема 1.1. 

Физическая куль-

тура в общекуль-

турном, професси-

ональном и соци-

альном развитии 

человека 

 

Содержание учебного материала 10  ОК 04 

ОК 08 1 1. Влияние физической культуры на функцио-

нальные возможности человека, умственную и 

физическую работоспособность, адаптационные 

возможности человека 

2 2. Физическая культура, как форма самовыраже-

ния личности через социально активную полез-

ную деятельность 

3 3. Спорт – явление культурной жизни. Спорт – 

часть физической культуры. 
  

4 4. Современное Олимпийского движение, сим-

волика и ритуалы Олимпийских игр 
  

5 5. Профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП). Основные факторы, опре-

деляющие ППФП: виды, условия и характер 

труда, режим труда и отдыха, особенности ди-

намики работоспособности 

  

6 6. Развитие необходимых качеств в профессио-

нальной деятельности: физической силы, вынос-

ливости, координации движений, силовых ка-

честв 

  

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

ления состояние здоровья 

  

Тема 1.2 

Компоненты физи-

ческой культуры 

Содержание учебного материала 12  ОК 04 

ОК 08 1 Физическое воспитание – приобретение фонда 

жизненно важных двигательных умений и навы-

ков, разностороннее развитие физических спо-

собностей 

4 

2 Физическое развитие – процесс становления, из-

менения естественных морфологических и 

функциональных свойств организма в течение 

жизни человека 

3 Оздоровительно-реабилитационная физическая 

культура. Использование физических упражне-

ний в качестве средств лечения заболеваний и 

восстановления функций организма, нарушен-

ных или утраченных вследствие заболеваний, 

травм, переутомления и других причин 

 

4 Фоновые виды физической культуры. Гигиени-

ческая физическая культура в рамки повседнев-

ного быта (утренняя гимнастика, прогулки, фи-

зические упражнения в режиме дня)  

 

5 Рекреативная физическая культура. Режим ак-

тивного отдыха (туризм, физкультурно-

оздоровительные развлечения) 

 

В том числе, практических занятий  8 

1 Практическое занятие: «Составление комплекса 

физических упражнений для утренней гимнасти-

ки» 

 

Тема 1.3. Состав-

ление индивиду-

ального плана фи-

зического развития 

Содержание учебного материала  12  ОК 04 

ОК 08 1 Наблюдение за своим физическим развитием и 

физической подготовкой, за техникой выполне-

ния двигательных действий и режимами физиче-

ской нагрузки. Соблюдение безопасности при 

выполнении физических упражнений 

4 
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2 Дневник самонаблюдения. Правила ведения 

дневника самонаблюдения 
 

3 Составление индивидуальных комплексов физи-

ческих упражнений с учетом индивидуальных 

особенностей организма, физической подготовки 

 

4 Использование тестов, позволяющих самостоя-

тельно определять и анализировать состояние 

здоровья 

 

5 Коррекции и развитие физических качеств в 

практической деятельности и повседневной жиз-

ни   

 

В том числе, практических занятий  8 

1 Практическое занятие: Составление дневника 

физического самоконтроля после выполнения 

физических нагрузок на занятиях физической 

культуры 

 

Раздел 2. Основные виды общей физической подготовки 90 82  

Тема 2.1. Легкая 

атлетика. Кроссо-

вая подготовка 

Содержание учебного материала  26  ОК 04 

ОК 08 1 1. Правила безопасности во время занятий лег-

кой атлетикой и кроссовой подготовкой. Оказа-

ние первой 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 раз-

гона, финиширования. Бег 30 и 60 м, эстафетный 

бег 4´ 100 м, 4´ 400 м. Бег по пересеченной мест-

ности  

 

3 3. Техника метания гранаты весом 500 г (девуш-

ки) и 700 г (юноши).  
 

4 4. Техника бросков набивного мяча 1 кг (девуш-

ки) и 2 кг (юноши) из-за головы 
 

5 5. Техника выполнения прыжков (прыжки в дли-  
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ну с места, с разбега способом «согнув ноги»; 

прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной) 

6   

В том числе, практических занятий  23 

1 1. Практическое занятие «Отработка техники бе-

га на короткие дистанции с низкого и высокого 

старта» 

4 

2 2. Практическое занятие «Отработка техники ме-

тания гранаты весом 700 г (юноши). Выполнение 

контрольных упражнений по определению уров-

ня физической подготовленности» 

4 

3 3. Практическое занятие «Отработка техники бе-

га на средние дистанции. Совершенствование 

техники бега на короткие дистанции (старт, раз-

бег, финиширование). Обучение эстафетному 

бегу. Отработка техники прыжка в длину с места 

и с разбега способом «согнув ноги. Выполнение 

контрольных упражнений по определению уров-

ня физической подготовленности» 

4 

4 4. Практическое занятие «Совершенствование 

техники   прыжка в длину с разбега способом 

«согнув ноги. Отработка техники бега на длин-

ные дистанции. Выполнение контрольного нор-

матива: бег 30 м и 60 м на время. Сдача кон-

трольных нормативов контрольных нормативов 

по броску набивного мяча 1 кг (девушки) и 2 кг 

(юноши) из-за головы» 

4 

5 5. Практическое занятие «Совершенствование 

техники бега на длинные дистанции. Кроссовая 

подготовка. Выполнение контрольного нормати-

ва: прыжок в длину с места и с разбега. 

4 

6 6. Практическое занятие «Кроссовая подготовка. 

Бег по пересеченной местности 3 км – юноши, 2 

3 
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км – девушки без учета времени. Отработка тех-

ники прыжка в высоту способами: «прогнув-

шись», перешагивания, «ножницы», перекидной.  

Развитие силовых способностей» 

Тема 2.2. Гимна-

стика  

Содержание учебного материала  30   

1 1. Значение производственной гимнастики для 

повышения общей и профессиональной работо-

способности, с целью профилактики болезней и 

восстановления организма 

3  ОК 04 

ОК 08 

2 2. Виды производственной гимнастики: вводная 

гимнастика, физкультурная пауза, физкультур-

ная минутка, микропауза активного отдыха 

  

3 3. Упражнения для профилактики профессио-

нальных заболеваний. Комплексы упражнений 

вводной и производственной гимнастики. 

Упражнения для коррекции зрения 

  

4 4. Комплексы общеразвивающих упражнений: 

упражнения с партнером, упражнения с гантеля-

ми, набивными мячами, упражнения с мячом, 

обручем (девушки) 

  

В том числе, практических занятий  27  

1 1. Практическое занятие «Выполнение общераз-

вивающих упражнений, упражнений в паре, 

упражнений с гантелями, набивными мячами, 

упражнений с мячом, обручем (девушки)». 

7  

2 2. Практическое занятие «Выполнение упражне-

ний с отягощением собственным весом (подтя-

гивание в висе, отжимание в упоре, удержание 

равновесия в висе, упоре) (юноши)». 

6  

3 3. Практическое занятие «Выполнение упражне-

ний на развитие силовой выносливости. Упраж-

нения на развитие силы»  

7  

4 4. Практическое занятие «Освоение методики 

выполнения комплексов утренней, вводной и 

7  
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производственной гимнастики с целью профи-

лактики профессиональных заболеваний» 

Тема 2.3. Атлети-

ческая гимнастика 

Содержание учебного материала 34  ОК 04 

ОК 08 

 1 1. Атлетическая гимнастика как система физиче-

ских упражнений, развивающих силу, в сочета-

нии с разносторонней физической подготовкой. 

Занятия атлетической гимнастикой способству-

ют развитию силы, выносливости, ловкости, 

формируют гармоничное телосложение. 

2  

 2 2. Занятия на тренажерах, как средство профи-

лактики гиподинамии.  Воздействие занятий на 

различные части тела, мышечные группы, дыха-

тельную и сердечно-сосудистую системы 

  

 3 3. Гигиена самостоятельных занятий атлетиче-

ской гимнастикой: питание, питьевой режим, ги-

гиена 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 комплек-

са 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 04 

ОК 08 1 1. Соблюдение правил безопасности во время 

спортивных 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. Стра-

ховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика иг-
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ры в защите, в нападении.  

 3. Индивидуальные действия игроков с мячом, 

без мяча. Групповые и командные действия иг-

роков. Расстановка игроков на площадке и их 

перемещения в процессе игровых действий. Вза-

имодействие игроков 

 

 4. Методики и практика судейства. Техника и 

тактика игры. Правила соревнований. 
 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  24 

1 1. Практическое занятие «Отработка техники пе-

ремещений, стоек, верхней и нижней передачи 

мяча двумя руками» 

6 

2 2. Практическое занятие «Отработка прямой 

нижней и прямой верхней подачи мяча. Отработ-

ка техники 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. Ко-

мандные тактические действия в нападении. Раз-

бор правил и результатов игры» 

6  

Тема 3.2. 

Баскетбол 

Содержание учебного материала  24  ОК 04 

ОК 08 1 1. Правила безопасности и основные правила игры 

в баскетбол. Перемещения по площадке. Ведение 

мяча 

2 

2 2. Техника передачи мяча: двумя руками от гру-

ди, 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 

движении.  Тактика игры в нападении 
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5 5. Индивидуальные действия игрока без мяча и с 

мячом. Тактика игры в защите в баскетболе.  

Двусторонняя игра 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  22 

1 1. Практическое занятие «Отработка техники пе-

ремещения по площадке в стойке баскетболиста. 

Овладение и закрепление техникой ведения мя-

ча. Овладение техникой передачи мяча: с отско-

ком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку» 

2 

2 2. Практическое занятие «Отработка техники 

броска в кольцо одной рукой. Отработка броска 

в кольцо одной рукой в движении» 

4 

3 3. Практическое занятие «Отработка индивиду-

альных действий игрока без мяча и с мячом. Со-

вершенствование 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 иг-

ры в нападении. Учебная игра. Командные так-

тические действия в нападении. Разбор правил и 

итогов игры» 

4 

Промежуточная аттестация по учебной дисциплине (за-

чет/дифференцированный зачет) 

6 6  

Всего 180 158  



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы дисциплины предусмотрены спортивные со-

оружения: (универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и обо-

рудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины; оборудо-

ванные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение результатов осво-

ения дисциплины. 

Перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений:  

Спортивные игры: 

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

баскетбольный навесной, кольца баскетбольные, сетка волейбольная, табло игровое, мяч 

баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный №7 для соревнований, мяч баскетболь-

ный №6 массовый, мяч баскетбольный №6 для соревнований, мяч волейбольный массо-

вый, мяч волейбольный для соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки 

игровые, сетка для хранения мячей, конус игровой.  

Гимнастика:  

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических 

№2, модуль гимнастический многофункциональный, бревно гимнастическое напольное, 

перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка гимнастическая 

№3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая.  

Легкая атлетика:  

Секундомер, стартовые флажки или стартовый пистолет, палочки эстафетные, ру-

летка.  

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 ком-

пьютер (ведение мониторингов и иных документов)  

Прочее: 

Аптечка медицинская, сетка заградительная.  

Открытые спортивные площадки:  

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

талкивания для прыжков в длину, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, 

полоса препятствий, стойки и сетка волейбольные, мячи волейбольные, сетка для перено-

са мячей, колодки стартовые, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные 

и белые, палочки эстафетные, нагрудные номера, рулетка металлическая, мерный шнур, 

секундомеры.  

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

имеет печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, реко-

мендуемые для использования в образовательном процессе 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник [для всех специальностей СПО] 

/А.А. Бишаева. - [7-eизд.,стер.]- Москва: Издательский дом Академия, 2020.-320с.-ISBN 

978-5-4468-9406-2 -Тескт: непосредственный 
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           3.2.2. Электронные издания 

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионально-

го образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — 

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

ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 

2. Конеева, Е. В. Физическая культура: учебное пособие для среднего профес-

сионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е 

изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2024. — 609 с. — (Профессиональ-

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

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/545162 

 

3.2.3. Дополнительные источники  
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессио-

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

Издательство Юрайт, 2024. — 450 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-18496-9. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/535163 

2. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов 

: учебное пособие для среднего профессионального образования / М. С. Эммерт, О. О. 

Фадина, И. Н. Шевелева, О. А. Мельникова. — 2-е изд. — Москва: Издательство Юрайт, 

2024. — 129 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15669-0. — Текст: 

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

https://urait.ru/bcode/544814 

3. Ягодин, В. В. Физическая культура: основы спортивной этики : учебное по-

собие для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издатель-

ство Юрайт, 2024. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

10349-6. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/542058 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 

Знать: 

роль физической культуры 

в общекультурном, професси-

ональном и социальном разви-

тии человека; 

основы здорового образа 

жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

данной профессии; 

правила и способы плани-

рования системы индивиду-

альных занятий физическими 

упражнениями различной 

направленности 

понимает роль физиче-

ской культуры в общекуль-

турном, профессиональном и 

социальном развитии чело-

века; 

ведёт здоровый образ 

жизни;  

понимает условия дея-

тельности и знает зоны риска 

физического здоровья для 

данной профессии; 

проводит индивидуаль-

ные занятия физическими 

упражнениями различной 

направленности 

 

 

Устный опрос. 

Тестирование. 

Результаты выполне-

ния контрольных 

нормативов 

Оценка результатов 

выполнения заданий 

дифференцированно-

го зачёта 

 

 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины 

https://urait.ru/bcode/511813
https://urait.ru/bcode/545162
https://urait.ru/bcode/535163
https://urait.ru/bcode/544814
https://urait.ru/bcode/542058
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Уметь: 

использовать физкультур-

но-оздоровительную деятель-

ность для укрепления здоро-

вья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

применять рациональные 

приемы двигательных функ-

ций в профессиональной дея-

тельности; 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряже-

ния, характерными для данной 

профессии/ специальности. 

использует физкультур-

но-оздоровительную дея-

тельность для укрепления 

здоровья, достижения жиз-

ненных и профессиональных 

целей; 

применяет рациональные 

приемы двигательных функ-

ций в профессиональной де-

ятельности; 

пользуется средствами 

профилактики перенапряже-

ния, характерными для дан-

ной профессии/ специально-

сти. 

 

 

Экспертное наблюде-

ние за ходом выполне-

ния комплекса упраж-

нений. 

 

 

 


