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1. ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙПРОГРАММЫ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1.Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:
Учебная дисциплина СГ.04 Физическая культура является обязательной частью

социально-гуманитарного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС
СПО по специальности 49.02.01 Физическая культура.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения

и знания

Код ПК,
ОК

Формулировка
компетенции

Умения Знания

ОК 08 Использовать
средства физической
культуры для
сохранения иукрепления
здоровья впроцессе
профессиональной
деятельности и
поддержания
необходимого уровня
физической
подготовленности

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

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

ЛР 2. Готовый использовать свой личный и профессиональный потенциал для
защиты национальных интересов России

ЛР 5. Занимающий активную гражданскую позицию избирателя, волонтера,
общественного деятеля

ЛР 8. Признающий ценность непрерывного образования, ориентирующийся в изменяющемся
рынке труда, избегающий безработицы; управляющий собственным профессиональным
развитием; рефлексивно оценивающий
собственный жизненный опыт, критерии личной успешности
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.3. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Количество часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 180
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 30
в том числе:
практические занятия 30
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 142
Промежуточная аттестация в форме зачета с оценкой 8
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1.4. Тематический план и содержание учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура

Наименование разделов и
тем

Содержание и формы организации деятельности обучающихся Объем, акад.
ч / в том
числе в
форме

практической
подготовки,
акад. ч

Коды
компетенций,
формированию
которых

способствует
элемент

программы
1 2 3 4

Раздел 1. Оценка уровня физического развития
Тема 1.1. Определение
уровня физической
подготовленности

Практические занятия
Тесты на определение физической подготовленности.
Обработка результатов тестирования. Написание реферата на тему:
«Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и
поддержании здоровья».

4 ОК 08

Раздел 2. Легкая атлетика 42
Тема 2.1. Бег на короткие
дистанции. Высокий старт.

Практические занятия
Высокий старт до 40м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м.
Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств. Инструктаж по ТБ. Разобрать технику бега на короткие
дистанции по фазам. Подготовка сообщения.

4 ОК 08

Тема 2.2. Бег на средние
дистанции.

Самостоятельная работа
Высокий старт, стартовый разгон, бег по дистанции и финиширование.
Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости
Разработка и проведение фрагментов занятий по легкой атлетике.

30

Тема 2.3. Кросс.
Контрольное упражнение-
100м.

Практические занятия
Бег 100м на результат. Бег 20 мин. Преодоление горизонтальных
препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
Соревнования по легкой атлетике. Кросс. Специальные беговые упражнения.

4
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Тема 2.4. Кросс. Практические занятия
Бег 40 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные
беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой
атлетике.

4 ОК 08

Раздел 3. Общефизическая подготовка. 126
Тема 3.1. Общефизическая
подготовка. Социально-
биологические основы
физической культуры

Практические занятия
ОРУ. Строевые упражнения. Упражнения с внешним сопротивлением.
Упражнения, отягощенные весом собственного тела. Упражнения с
отягощениями.

4 ОК 08

Самостоятельная работа
ОРУ. Развитие силы. Инструктаж по ТБ. Правила и проведение
соревнований по легкой атлетике.

28

Тема 3.2. Общефизическая
подготовка. Контрольное
упражнение - прыжки
через скакалку за 1мин.

Практические занятия
Прыжки через скакалку за 1мин на результат. ОРУ.
Строевые упражнения. Упражнения с внешним сопротивлением.

4 ОК 08

Самостоятельная работа
ОРУ. Комплекс упражнений для развития скоростно-силовых качеств.

28

Тема 3.3. Общефизическая
подготовка. Контрольное
упражнение – сгибание и
разгибание туловища за 1
мин.

Практические занятия
Сгибание и разгибание туловища за 1 мин на результат.
ОРУ. Строевые упражнения. Упражнения с внешним сопротивлением.
Упражнения, отягощенные весом собственного тела.

4

Самостоятельная работа
ОРУ. Упражнения с отягощениями. Развитие силы.

28

Тема 3.4. Общефизическая
подготовка. П.П.Ф.П.
Контрольное упражнение –
подтягивания.

Практические занятия
Подтягивания на результат. Упражнения с внешним сопротивлением.

2

Самостоятельная работа
ОРУ. Комплекс упражнений для развития силы.

28

Промежуточная аттестация 8
Всего 180



2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Республика Дагестан, 368607, г. Дербент, ул. Тагиева 33 «з»
Спортивный зал (ауд. № 6)
Специализированная мебель и системы хранения: рабочие места обучающихся

(скамейки); рабочее место преподавателя (преподавательские стул и стол), шкаф
Технические средства: спортивные сооружения и (или) открытые спортивные

площадки, оснащенные спортивным оборудованием и инвентарем, обеспечивающим
достижение результатов освоения образовательной программы

Набор спортивного оборудования и инвентаря универсального назначения (для
общефизической подготовки и различных видов спорта).

Набор демонстрационного оборудования: Тренажеры, скакалки, обручи, гантели,
диски, маты, мячи.

2.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной
литературы

Основная литература:

1. Шеенко, Е. И. Физическая культура человека (основные понятия и ценности) :
учебное пособие : [12+] / Е. И. Шеенко, Б. Г. Толистинов, И. А. Халев ; Алтайский филиал
Российской академии народного хозяйства и государственной службы при Президенте
Российской Федерации. – Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2020. – 81 с. : ил., табл. –
Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370

2. Физическая культура и физическая подготовка : учебник / В. Я. Кикоть, И. С.
Барчуков, Ю. Н. Назаров [и др.] ; под ред. В. Я. Кикоть. – 2-е изд., перераб. и доп. –
Москва : Юнити-Дана, 2020. – 456 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – URL:
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=692047

3.Физическая культура : учебник по дисциплине «Физическая культура и спорт» :
[16+] / А. С. Гречко, Ю. И. Сиренко, Т. В. Синельникова, Ю. В. Мурзин ; под общ. ред. А.
С. Гречко ; Омский государственный университет им. Ф. М. Достоевского. – Омск :
Омский государственный университет им. Ф.М. Достоевского (ОмГУ), 2023. – 200 с. :
табл. – Режим доступа: по подписке. –
URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=714116

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=692047
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=714116


Дополнительная литература:

1. Физическая культура : учебное пособие : [16+] / В. М. Суханов, О. Н. Крюкова,
А. А. Курченков, А. А. Пауков ; науч. ред. А. А. Курченков ; Воронежский
государственный университет инженерных технологий. – Воронеж : Воронежский
государственный университет инженерных технологий, 2023. – 85 с. : ил., табл. – Режим
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=712766

2. Матвеев, Л. П. Теория и методика физической культуры (введение в теорию
физической культуры; общая теория и методика физического воспитания) : учебник для
высших учебных заведений физкультурного профиля : [12+] / Л. П. Матвеев. – 4-е изд. –
Москва : Спорт, 2021. – 520 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. –
URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=695538

3. Суханов, В. М. Физическая культура : здоровье : проблемы и профилактика : учебное
пособие : [16+] / В. М. Суханов, А. А. Пауков ; науч. ред. А. А. Курченков ; Воронежский
государственный университет инженерных технологий. – Воронеж : Воронежский
государственный университет инженерных технологий, 2022. – 53 с. : ил., табл. – Режим
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=712767
Справочно-правовые системы:
Консультант Плюс
Электронные ресурсы:
Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека онлайн»
//www.biblioclub.ru/

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=712766
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=695538
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=712767
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblioclub.ru/
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Электронные образовательные ресурсы
1. Библиотека МЭШ uchebnik.mos.ru
2. ГНПБ им. К.Д. Ушинского. - http://www.gnpbu.ru/
3. Единое окно доступа к образовательным ресурсам http://window.edu.ru
4. Информационная система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам». -

http://window.edu.ru/
5. Научно-методический журнал «Начальная школа» - https://n-shkola.ru/
6. Национальная электронная библиотека (НЭБ) https://rusneb.ru/
7. Педагогическая периодика - http://periodika.websib.ru/
8. Российская государственная библиотека // https://www.rsl.ru/
9. Российская электронная школа - https://resh.edu.ru/

10. Российская электронная школа. Видеоуроки и тренажеры по всем учебным
предметам. https://resh.edu.ru

11. Справочно-информационный портал ГРАМОТА.РУ - http://gramota.ru/
12. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов Сollege.ru
13. Федеральный центр электронных образовательных ресурсов http://fcior.edu.ru
14. Электронное издание «Практическая педагогика» - https://www.pped.ru/doshkolnoe
15. Электронный периодический журнал «Вестник Образования» - https://vestnik.edu.ru/

http://www.gnpbu.ru/
http://window.edu.ru/
http://window.edu.ru/
https://n-shkola.ru/
http://periodika.websib.ru/
https://www.rsl.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
http://gramota.ru/
http://fcior.edu.ru
https://www.pped.ru/doshkolnoe
https://vestnik.edu.ru/
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4. КОНТРОЛЬИОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки
Перечень знаний, формируемых в рамках освоения дисциплины

роль физической демонстрирует знание роли физической тестирование.
культуры в культуры в общекультурном, социальном
общекультурном, и физическом развитии человека;
профессиональном и знает основы ЗОЖ, формы и содержание
социальном развитии физических упражнений;
человека; знает основные факторы риска труда
основы здорового образа воспитателя, характеризует физическую
жизни; культуру как форму самовыражения
условия личности; значимость физической
профессиональной культуры в профессиональной
деятельности и зоны деятельности
риска физического знает средства восстановления,
здоровья для профилактики перенапряжения;
специальности;
средства профилактики
перенапряжения.
Перечень умений, формируемых в рамках освоения дисциплины
использовать использует содержание физкультурно- оценка
физкультурно- оздоровительной деятельности для результатов
оздоровительную укрепления здоровья, достижения выполнения
деятельность для жизненных и профессиональных целей; комплексов
укрепления здоровья, владеет техническими приемами и упражнений;
достижения жизненных двигательными действиями базовых видов тестирования
и профессиональных спорта, активно применяет их в игровой и физических
целей; применять соревновательной деятельности; качеств.
рациональные приемы демонстрирует готовность к выполнению оценка заданий
двигательных функций в нормативов всероссийского физкультурно при проведении
профессиональной - спортивного комплекса «готов к труду и текущего
деятельности; обороне» (ГТО); контроля;
пользоваться средствами применяет рациональные приемы промежуточной
профилактики двигательных функций в аттестации;
перенапряжения, профессиональной деятельности; дифференцирован
характерными для владеет физическими упражнениями ный зачет.
специальности. разной функциональной направленности,

использует их в режиме учебной и
производственной деятельности с целью
профилактики переутомления и
сохранения высокой работоспособности
для специальности воспитатель.
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