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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины (далее — программа УД) является частью 

основной профессиональной образовательной программы АНО СПО «Колледж ВУиТ» по 

специальности СПО 20.02.01 Экологическая безопасность природных комплексов. 

Рабочая программа составлена для очной формы обучения. 

 

 1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

Рабочая программа входит в обязательную часть социально-гуманитарного цикла. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

Базовая часть 

В результате освоения дисциплины студент должен 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 при гидрологических обследованиях водных объектов. 

 

В результате освоения дисциплины студент должен 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 при выполнении гидрологических обследованиях водных ресурсов работ; 

-средства профилактики перенапряжения; 

-способы реализации собственного физического развития 

Вариативная часть – не предусмотрена. 

Содержание дисциплины должно быть ориентировано на подготовку студентов к 

освоению профессиональных модулей ОПОП по специальности 20.02.01 Экологическая 

безопасность природных комплексов и овладению профессиональными компетенциями 

(ПК): 

ПК 1.3. Проводить экологический мониторинг окружающей среды. 

ПК 2.3. Проводить производственный экологический контроль в организациях. 

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формироваться общие 

компетенции (ОК): 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать 

знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях; 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе 

с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять 

стандарты антикоррупционного поведения; 
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ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 

применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, 

эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 120 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося, включая практические 

занятия 117 часов; 

- самостоятельная работа обучающегося 58 часов. 

В том числе часов вариативной части учебных циклов ППССЗ не предусмотрено.  
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной деятельности Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 120 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 120 

в том числе:  

лабораторные занятия - 

практические занятия 120 

контрольные работы - 

курсовая работа (проект) - 

самостоятельная работа студента (всего) - 

Промежуточная аттестация в форме  Зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура 

 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем, акад. ч / в 

том числе в 

форме 

практической 

подготовки, акад. 

ч 

Уровень освоения 

1 2 3 4 

 Раздел 1. Легкая атлетика 34  

Тема 1.1 Техника 

бега  

 

Содержание учебного материала   

Практическое занятие 1. Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. 

Техника беговых упражнений. Совершенствование техники высокого старта, 

стартового разбега, финиширования. Повторный бег 200м. 

2 

Практическое занятие 2. Совершенствование техники низкого старта. Бег100 м. 2 

Практическое занятие 3. Совершенствование стартового разбега. Переменный бег 

200 м. 
1 

Практическое занятие 4. Совершенствование техники финиширования. Бег 100 м. 2 

Практическое занятие 5. Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. 

Контрольный тест 100 м. 
1 

Практическое занятие 6. Совершенствование техники прыжка в длину с места. 

Контрольный тест. 
2 
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Практическое занятие 7. Совершенствование техники высокого старта, стартового 

разбега, финиширования. Равномерный бег 2000 м. 
2 

Практическое занятие 8.  Разучивание комплексов специальных упражнений. 

Переменный бег 2000 м. 
1 

Практическое занятие 9.Техника бега по дистанции 3000 м. 1 

Практическое занятие 10. Совершенствование техники высокого старта, 

стартовый разбег. Переменный бег 3000 м. 
1 

Практическое занятие 11. Совершенствование техники финиширования. 

Равномерный бег 2000 м. 
1 

Практическое занятие  12.Техника бега на дистанции 3000 м. Контрольный тест 

3000 м. 
2 

Практическое занятие 13.  Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени. 2 

Практическое занятие 14. Совершенствование техники низкого старта. 

Эстафетный бег 4х100 м. 
1 

Практическое занятие 15. Совершенствование техники стартового разбега. 

Эстафетный бег 4х100 м. 
2 

Практическое занятие 16. Совершенствование техники финиширования. 

Эстафетный бег 4х400 м. 
1 

Практическое занятие 17. Совершенствование техники передачи эстафетной 

палочки. Эстафетный бег 4х400 м. 
2 

Практическое занятие 18. Совершенствование техники высокого старта, 

стартового разбега, финиширования. Техника бега на дистанции 400 м. 
2 
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Практическое занятие 19. Совершенствование техники высокого старта. 

Равномерный бег 800 м. 
1 

Практическое занятие 20. Совершенствование техники стартового разбега. 

Переменный бег 400 м. 
2 

Практическое занятие 21. Совершенствование техники финиширования. 

Повторный бег 800 м. 
1 

Практическое занятие 22. Техника бега на дистанции 400 м. Контрольный тест 

800м. 
2 

3 семестр Промежуточная аттестация в форме зачета Пр-34  

 Раздел 2.  Баскетбол 34  

Тема 2.1 Стратегия, 

тактика, техника и 

правила игры 

Содержание учебного материала   

Практическое занятие 24. Совершенствование техники перемещений и стоек, 

прием и передача мяча после перемещений в стойке. 
4 

Практическое занятие 25. Правила игры. Учебная игра. 4 

Практическое занятие 26. Совершенствование ведения мяча, приемов и передач 

мяча на месте и в движении, в парах и тройках. 
6 

Практическое занятие 27. Совершенствование бросков по кольцу с места и в 

движении. 
6 

Практическое занятие 28. Контрольные тесты. (Штрафной бросок, атака кольца на 

два шага). 
6 

Практическое занятие 29. Совершенствование простых тактических комбинаций в 

парах, тройках. 
8 
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4 семестр Промежуточная аттестация в форме зачета Пр-34  

 Раздел 3. Волейбол 34  

Тема 3.1. 

Стратегия, 

тактика, техника и 

правила игры 

Содержание учебного материала 18 2,3 

Практическое занятие 30. Совершенствование техники перемещений, стоек и 

прыжков. 
2 

Практическое занятие 31 Правила игры. Учебная игра. 2 

Практическое занятие  32. Совершенствование техники приема и передачи мяча 

двумя руками сверху. 
2 

Практическое занятие  33.Совершенствование техники приема и передачи мяча 

двумя руками снизу. 
2 

Практическое занятие  34. Совершенствования техники нижней, верхней и 

боковой подачи мяча. 
2 

Практическое занятие  35. Совершенствование техники видов нападающего удара. 2 

Практическое занятие  36. Совершенствование техники видов блокирования 2 

Практическое занятие  37. Совершенствование индивидуальных и групповых 

тактических действий в нападении. 
2 

Практическое занятие  38. Совершенствование индивидуальных и групповых 

тактических действий в защите. 
2 

Раздел 4. Лыжная подготовка 16  

Содержание учебного материала 16  
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4.1 Тактика 

передвижения на 

лыжах 

Практическое занятие 39. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Первая помощь при травмах и обморожениях. 
2 

Практическое занятие 40. Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни.  
4 

Практическое занятие 41. Преодоление подъемов и препятствий. 2 

Практическое занятие 42. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила 

соревнований. 
2 

Практическое занятие 43. Передвижение по пересеченной местности. 2 

Практическое занятие 44. Прохождение дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши). 4 

5 семестр Промежуточная аттестация в форме зачета ПР-34  

 Раздел 5.  Атлетическая гимнастика 18  

Тема 5.1. 

Комплексы 

вольных 

общеразвивающих 

и 

профессионально-

прикладных 

гимнастических 

упражнений 

Содержание учебного материала 18  

Практическое занятие 45. Совершенствование техники упражнений с 

собственным весом на турнике, брусьях, гиперэкстензия, приседания, поднятия на 

носки, отжимания, упражнения на пресс 

4 

 Практическое занятие 46. Совершенствование техники упражнений с 

предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками 
4 

Практическое занятие 47. Совершенствование техники упражнений на блочных 

тренажерах для развития основных мышечных групп. 
4 

Практическое занятие 48. Совершенствование техники упражнений со 

свободными весами: гирями, гантелями, штангами. 
4 
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Практическое занятие 49. Совершенствование техники упражнений для развития 

гибкости   
2 

 6 семестр Промежуточная аттестация в форме зачета  Пр-18  

 Всего: 120  

 

 

 

 

 

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств) 

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала. 

Перечень основного оборудования:  

сетка в/б с тросом и антеннами, стойки волейбольные, бадминтонная сетка, 2 

теннисные сетки, теннисный стол, турники, скамейки - 6 шт, обручи - 4 шт, мячи (б/б-5шт, 

в/б-5шт, н/теннис-3шт), кольца баскетбольные - 2шт, 3 шведские стенки, 2 футбольных 

ворот, 20 ковриков, табло, 4 теннисные ракетки, 10 больших конусов, 10 малых конусов, 10 

гимнастических палок, 5 мячей по 1 кг, 10 мячей по 3 кг, 5 хоккейных клюшек, 5 

бадминтонных ракеток, 2 гимнастических мата. 

 

3.2. Информационное обеспечение 

Информационное обеспечение обучения содержит перечень рекомендуемых 

учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы. 

 

Основные источники 

1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю.С. 

Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2023. — 197 с. — (Среднее профессиональное 

образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1905554. 

2. Коровин, С. С. Физическая культура. Ценности. Личность / С. С. Коровин. - Москва 

: Директ-Медиа, 2020. - 198 с. - ISBN 978-5-4499-0428-7. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1987542. 

 

Дополнительные источники 

1. Нахаева, Е. М. История физической культуры и спорта : учебное пособие / Е. М. 

Нахаева, Н. В. Минина. - Минск : РИПО, 2022. - 203 с. - ISBN 978-985-895-009-5. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1916340. 

2. Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента : учеб. пособие / В.А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт. — 2-е изд., пере-раб. - М.: Альфа-М : ИНФРА-М, 2018. - 336 с.: 

ил. - ISBN 978-5-98281-157-8. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/927378. 

 

Интернет-ресурсы 

1. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

2. www.olympic.ru (Официальный     сайт     Олимпийского     комитета     России). 

3. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009). 

  

https://znanium.com/catalog/product/1905554
https://znanium.com/catalog/product/1916340
http://www/
http://www.olympic.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения тестирования, а также в результате выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий. 

Результаты обучения раскрываются через усвоенные знания и приобретенные 

умения, направленные на приобретение общих компетенций.  

Результаты обучения 

(освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Критерии оценки 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов обучения 

Знания:  

 - роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека; 

 - основы здорового образа 

жизни; 

- условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности при 

выполнении гидрологических 

обследованиях водных 

ресурсов работ; 

 - средства профилактики 

перенапряжения; 

- способы реализации 

собственного физического 

развития 

-демонстрирует системные 

знания в области основ 

здорового образа жизни и 

роли физической культуры в 

гармоничном развитии 

личности человека; 

-владеет информацией о 

регулярных физических 

нагрузках в выбранной 

специальности и способах 

профилактики 

профзаболеваний 

Экспертная оценка по 

результатам 

наблюдения за 

деятельностью студента 

в процессе освоения 

учебной дисциплины 

Умения: 

- 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 при 

гидрологических 

обследованиях водных 

объектов. 

  

-демонстрирует навыки 

владения, тактикой в 

спортивных играх; 

-владеет техниками 

выполнения двигательных 

действий; 

-выполняет тактико-

технические действия в игре; 

выполняет требуемые 

элементы; 

-применяет рациональные 

приемы двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности; 

-использует средства 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

специальности при 

гидрологических 

обследованиях водных 

объектов 

Результаты 

тестирования 

Экспертная оценка по 

результатам 

наблюдения за 

деятельностью студента 

в процессе освоения 

учебной дисциплины 
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