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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ «СГ.04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы 
Учебная дисциплина «СГ.04. Физическая культура» является обязательной частью соци-

ально-гуманитарного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специаль-
ности 44.02.04 Специальное дошкольное образование. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих компетенций: 
ОК04 и ОК08. 
 

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

и знания: 
Коды 

ОК 
Умения Знания 

ОК04, 
ОК08 

Уметь: 
− использовать физкультурно-оздоровитель-

ную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональ-
ных целей; 

− применять рациональные приемы двига-
тельных функций в профессиональной дея-
тельности; 

− пользоваться средствами профилактики пе-
ренапряжения, характерными для данной 
профессии / специальности 

Знать: 
− роль физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 

− основы здорового образа жизни; 
− условия профессиональной деятель-

ности и зоны риска физического здо-
ровья для данной профессии; 

− правила и способы планирования си-
стемы индивидуальных занятий фи-
зическими упражнениями различной 
направленности 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Трудоемкость освоения дисциплины 

Наименование составных частей дисциплины Объем часов 
(очная форма) 

Общая учебная нагрузка 164 
Аудиторная работа, в т.ч.: 136 

в форме лекционных занятий 4 
в форме практической подготовки 132 

Самостоятельная работа 16 
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 12 

 
2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 
Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

Введение Содержание учебного материала 
Роль физической культуры в общекультурном, социаль-
ном и физическом развитии человека; в сохранении и 
укреплении его здоровья. Федеральный закон РФ от 4 де-
кабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в РФ». Основные понятия: физическая культура, физиче-
ское воспитание, 

4 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

физкультурная деятельность, спорт, физическое развитие, 
физическая подготовка, физическая подготовленность, 
физическое совершенство. Физические упражнения как 
средство физического воспитания. Современное состоя-
ние физической культуры и спорта. Цели и задачи учеб-
ной дисциплины «Физическая культура». Основные поло-
жения организации физического воспитания в учебном 
заведении. Правила техники безопасности в спортивном 
зале и на спортивной площадке. 

Раздел 1. Физическая культура и формирование жизненно важных 
умений и навыков 

  

Тема 1.1. Фи-
зическое со-
стояние чело-
века и кон-
троль за его 
уровнем 

Практические занятия 
- Инструктаж по технике безопасности и охране труда на 
занятиях физической культурой и спортом. Разучивание 
приемов страховки и самостраховки при выполнении фи-
зических упражнений. Разучивание приемов само-
контроля в процессе занятий физическими упражнени-
ями. 
- Измерение параметров физического развития студентов: 
роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, 
на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жиз-
ненной емкости легких. 

6 ОК04, 
ОК08 

Самостоятельная работа 
Определение параметров функционального состояния ор-
ганизма студентов: артериального давления; задержки 
дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных сокра-
щений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после 
восстановления). 
Определение уровня физической подготовленности сту-
дентов: бег на 60 м; для девушек бег на 500 м, отжимание 
в упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, подтяги-
вание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок 
в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 

2 ОК04, 
ОК08 

Тема 1.2. Ос-
новы физиче-
ской подго-
товки 

Практические занятия 
- Методика составления индивидуальных программ с 
оздоровительной направленностью. - Разучивание и со-
вершенствование выполнения комплекса упражнений 
утренней гигиенической гимнастики. 
- Разучивание и совершенствование выполнения упражне-
ний, направленных на развитие специальных физических 
качеств. 
- Методика составления индивидуальных программ с тре-
нировочной направленностью. - Разучивание и совершен-
ствование техники и темпа оздоровительных ходьбы и 
бега. 
- Методика определения профессионально значимых фи-
зических, психических и специальных качеств на основе 
профессиограммы будущего специалиста. Разучивание и 
совершенствование выполнения упражнений, направлен-
ных на развитие профессионально значимых физических 
качеств, прикладных двигательных умений и навыков. 

6 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

- Методика закаливания для профилактики простуды и 
гриппа. Выполнение закаливающих упражнений, повыша-
ющих защитные силы организма (ходьба и бег на откры-
том воздухе в прохладную погоду и др.). 
- Методика составления распорядка дня с учетом реко-
мендуемой нормы недельного объема двигательной ак-
тивности студента (не менее десяти часов). Разучивание и 
совершенствование выполнения упражнений для проведе-
ния физкультурно-оздоровительных мероприятий в ре-
жиме дня (физкультурные минуты, физкультурные паузы, 
подвижные перемены и т.п.) 
- Занятия в спортзале с целью совершенствования общей 
физической подготовки. 
- Разучивание и совершенствование специальных психо-
регулирующих комплексов физических упражнений. 
- Выполнение физических упражнений с использованием 
методов строго регламентированного упражнения и мето-
дов частично регламентированного упражнения. 
Самостоятельная работа 
Экспертная оценка преподавателем качества составления 
и выполнения индивидуального комплекса упражнений 
гигиенической утренней гимнастики. Оценка физической 
подготовленности по 12-минутному беговому тесту К. 
Купера. 

2 ОК04, 
ОК08 

Тема 1.3. Эф-
фективные и 
экономичные 
способы овла-
дения жиз-
ненно важ-
ными умени-
ями и навы-
ками 

Практические занятия 
Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, на 
пятках, на внутренней и наружной сторонах стоп, с опо-
рой руками о колени, приставным и переменным шагом, в 
полу приседе и приседе, выпадами, с высоким поднима-
нием бедра, пригнувшись, с крестным шагом вперед и в 
сторону, по заданной линии. Ходьба по пересеченной 
местности с палками. Ходьба на беговой дорожке. Ходьба 
спортивная. 

6 ОК04, 
ОК08 

Бег: обычный, семенящий, с высоким подниманием 
бедра, с захлестыванием голени назад, бег с крестным ша-
гом вперед и в сторону, с подниманием прямых ног впе-
ред, с поворотами и остановками, бег с прыжками через 
препятствия. Бег на беговой дорожке. Специальные бего-
вые упражнения. Бег 
на короткие и средние дистанции. Челночный бег 10 х 10 
м. Эстафетный бег. Изучение различных программ бега. 

4 ОК04, 
ОК08 

Самостоятельная работа 
Гимнастика оздоровительно-спортивной направленно-
сти. Выполнение строевых упражнений: строевые при-
емы, построения и перестроения, 
передвижения, размыкания и смыкания. Фигурная мар-
шировка. Управление строем при проведении студентами 
(учащимися) строевых упражнений с учебной группой. 
Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) с гим-
настическими предметами: палкой, мячом, обручем, ска-
калкой, гантелями, набивным и 

2 ОК04, 
ОК08 



7 

Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

малым мячом. Выполнение ОРУ на гимнастической ска-
мейке и со скамейкой. Упражнения на перекладине: подъ-
емы, опускания, перемахи, обороты, соскоки. Висы и 
упоры. Отжимание в упоре лежа на полу. 

Тема 1.4. 
Способы фор-
мирования 

Практические занятия 
- Определение физической подготовленности в избранной 
сфере профессионального труда (тесты разрабатываются 
образовательным учреждением с учетом профессиональ-
ной направленности). 
- Разучивание и совершенствование выполнения ком-
плекса упражнений гигиенической утренней гимнастики с 
учетом профессиональных особенностей труда. Проведе-
ние фрагментов занятий. 
- Разучивание и совершенствование выполнения комплек-
сов упражнений производственной гимнастики (вводного, 
для проведения физкультурной паузы, физкультурной ми-
нуты, микропаузы отдыха). 
- Совершенствование выполнения упражнений, направ-
ленных на развитие профессионально значимых физиче-
ских качеств, прикладных двигательных умений и навы-
ков. 
- Разучивание и совершенствование выполнения упражне-
ний, направленных на развитие специальных физических 
качеств. 
- Разучивание и совершенствование выполнения упражне-
ний, направленных на развитие специальных психических 
качеств. 
- Использование на занятиях элементов рекомендуемых 
видов спорта. 

8 ОК04, 
ОК08 

Самостоятельная работа 
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам 
спорта, группах ОФП. 
Контроль качества теоретических знаний по изученным 
темам (тестирование). Контроль владения жизненно важ-
ными умениями, навыками: бег на 100 м; на 500 м (для 
девушек), на 1000 м (для юношей), наклоны туловища 
вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку 
за 1 мин. Вариативная часть: Выполнение физических 
упражнений профессиональной направленности. 

2 ОК04, 
ОК08 

Раздел 2. Формирование навыков здорового образа жизни средствами 
физической культуры 

  

Тема 2.1. Со-
циально-био-
логические 
основы физи-
ческой куль-
туры и здоро-
вый образ 
жизни 

Практические занятия 
- Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Ра-
зучивание и совершенствование выполнения комплекса 
упражнений для профилактики нарушений осанки и плос-
костопия. 
- Разучивание и совершенствование выполнения ком-
плекса упражнений для укрепления основных групп 
мышц. 

6 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

- Методические рекомендации для овладения расслабле-
нием во время выполнения физических упражнений. Разу-
чивание и совершенствование выполнения комплекса фи-
зических упражнений, применяемых для развития способ-
ности к произвольному расслаблению мышц. 
- Разучивание и совершенствование выполнения комплек-
сов упражнений для стимуляции зрительного анализа-
тора. 
- Разучивание выполнения комплекса упражнений с при-
менением отягощений (предельного, непредельного веса, 
динамического характера). 
- Разучивание и совершенствование выполнения ком-
плекса упражнений для укрепления сердечно сосудистой 
системы. 
- Методика развития дыхательных возможностей. Дыха-
тельная гимнастика. 
- Ежегодный контроль за уровнем физического состояния. 
Занесение данных в дневник индивидуальной физкуль-
турно-спортивной деятельности студента. Оценка уровня 
физического здоровья (по Апанасенко Г.Л.). 
Самостоятельная работа 
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам 
спорта, группах ОФП. Разучивание и совершенствование 
выполнения комплекса гимнастических упражнений для 
улучшения работоспособности и снятия общего утомле-
ния. 
Основные методики массажа и самомассажа. Разучивание 
и совершенствование приемов ручного классического 
массажа. Методика использования физкультурно-оздоро-
вительных занятий как средства борьбы с вредными при-
вычками. Проведение студентами фрагментов занятия с 
использованием самостоятельно подготовленных ком-
плексов упражнений, направленных на улучшение работы 
органов и систем организма. 
Разучивание и совершенствование выполнения физиче-
ских упражнений для нормализации веса. 

2 ОК04, 
ОК08 

Тема 2.2. Раз-
витие и совер-
шенствование 
основных 
жизненно 
важных физи-
ческих и про-
фессиональ-
ных качеств 

Практические занятия 
Развитие силы мышц. Совершенствование выполнения 
комплекса упражнений с применением отягощений (пре-
дельного, непредельного веса, динамического характера). 
Упражнения с преодолением веса собственного тела: гим-
настические упражнения (отжимание в упоре лежа, отжи-
мание на брусьях, подтягивание ног к перекладине, подтя-
гивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре и т.п.). 
Легкоатлетические прыжковые упражнения с дополни-
тельным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, 
прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через пре-
пятствия). Упражнения с внешним сопротивлением: с отя-
гощениями (гантелями, набивными мячами, штангой), с 
сопротивлением партнера, с сопротивлением внешней 

6 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

среды (бег в гору, бег по песку или снегу), с сопротивле-
нием упругих предметов (прыжки на батуте, эспандер). Пе-
редвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, 
по гимнастической стенке с отягощением). Выполнение 
упражнений на развитие силы основных мышечных групп 
на силовых тренажерах. 
Подвижные игры с силовой направленностью. Проведе-
ние студентами фрагментов занятия с использованием са-
мостоятельно подготовленных комплексов упражнений 
по развитию силы мышц. 
Развитие быстроты. 
Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнасти-
ческую стенку и без упора). Челночный бег 10 х 10. Бег 
по разметкам с максимальным темпом. 
Бег с низкого и среднего старта, стартовый разгон с уве-
личением расстояния бега. Бег с ускорением на отрезках 
до 50 м. Повторный бег на отрезках от 40 до 50 м макси-
мальной интенсивности. Эстафетный бег. Бег с низкого 
старта с использование различных вариантов стартового 
положения (с поворотом на 90 и 180° и др.). Метание ма-
лых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раска-
чивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после от-
скока от пола, стены (правой и левой рукой). Прыжки в 
длину с места, через скакалку на месте и в движении с 
максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы 
препятствий, включающей в себя: прыжки на разную вы-
соту и длину, по разметкам; бег с максимальной скоро-
стью в разных направлениях и с преодолением опор раз-
личной высоты и ширины, повороты, обегание различных 
предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на 
полу или подвешенных на высоте). Подвижные игры со 
скоростной направленностью. Совершенствование легко-
атлетической подготовки. Соревнования. 

6 ОК04, 
ОК08 

Развитие выносливости. Бег различной интенсивности с 
постепенным увеличением его продолжительности до 30–
40 мин. Бег от 1000 до 5000 м (повторный и интерваль-
ный). Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая 
ходьба по пересеченной местности. Чередование ходьбы, 
бега и прыжков. Кроссовая подготовка. Соревнования. 
Круговая тренировка; многократное выполнение упраж-
нений циклического характера; комбинаций упражнений 
ритмической гимнастики. Аэробной и смешанный ре-
жимы нагрузки. Спортивные и подвижные игры. Пере-
движение на лыжах в режимах: умеренной и большой ин-
тенсивности; максимальной и субмаксимальной интен-
сивности. 

6 ОК04, 
ОК08 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих 
упражнений (активных и пассивных), выполняемых с 
большой амплитудой движений. Упражнения на растяже-
ние и расслабление мышц. Специальные упражнения для 

6 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, вы-
круты гимнастической палки). Упражнения в равновесии. 
Упражнения, направленные на развитие гибкости с ис-
пользованием разнообразных движений: сгибания-разги-
бания, наклонов и поворотов, вращений и махов. Упраж-
нения, направленные на развитие гибкости с использова-
нием отягощений и тренажёров, предметов. 
Развитие координации движений. Выполнение гимнасти-
ческих упражнений с листа. Зеркальное выполнение 
упражнений. Прыжки с вращением. Развитие координа-
ции движений с использованием танцевальных шагов: га-
лоп, полька, вальс (передвижение вперед, назад, в сто-
рону, с поворотами и т. п.). Упражнения на координацию 
(поочередные движения руками, на координацию рук и 
ног в ходьбе, прыжках и т.п.). Акробатическая подго-
товка: обучение группировке, перекатам в группировке; 
кувырок вперед, назад, в сторону; кувырок вперед на одну 
ногу; мост из положения лежа, с помощью партнера; 
стойка на лопатках; на руках у опоры, или с помощью 
партнера. Жонглирование большими (волейбольными) и 
малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнасти-
ческой палкой. Метание малых и больших мячей в ми-
шень (неподвижную и двигающуюся). 
Передвижения по возвышенной и наклонной, ограничен-
ной по ширине опоре (без предмета и с предметом на го-
лове). Упражнения в статическом равновесии. Упражне-
ния в воспроизведении пространственной точности дви-
жений руками, ногами, туловищем. Проведение фрагмен-
тов занятий. 

6 ОК04, 
ОК08 

Спортивные игры. 
Баскетбол или стрит-баскетбол. Совершенствование 
технической подготовки: техники нападения (техники пе-
редвижения, техники владения мячом, техники бросков 
мяча в корзину), техники защиты (техника передвижения, 
техника овладения мячом) и тактической подготовки: так-
тики нападения (индивидуальные, групповые, командные 
действия), тактики защиты (индивидуальные, групповые, 
командные действия). Приемы игры в нападении и за-
щите. Правила игры и судейства. Выполнение основных 
технических и тактических приемов игры: ловля и пере-
дача мяча двумя руками и одной рукой, ведение мяча пра-
вой и левой рукой, бросок мяча с места и в движении, 
умение вести двустороннюю игру с соблюдением правил. 
Нормативы по технике игры. Контрольные игры и сорев-
нования. 

8 ОК04, 
ОК08 

Волейбол. Совершенствование технической подготовки: 
техники нападения (действия без мяча, действия с мячом), 
техники защиты (действия без мяча, действия с мячом, 
блокирование) и тактической подготовки: тактики нападе-
ния (индивидуальные, групповые командные действия), 
тактики защиты (индивидуальные, групповые командные 

8 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

действия). Интегральная подготовка. Приемы игры в напа-
дении и защите. Правила игры и судейства. Выполнение 
основных технических и тактических приемов игры: пере-
дача мяча двумя руками сверху, прием снизу, прямой напа-
дающий удар, подача нижняя и верхняя прямая, умение ве-
сти двустороннюю игру с соблюдением правил. Норма-
тивы по технике игры. Контрольные игры и соревнования. 

Тема 2.3. Со-
вершенство-
вание профес-
сионально 
значимых 
двигательных 
умений и 
навыков 

Практические занятия 
Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 
упражнений, направленных на совершенствование уме-
ний и навыков по профилирующим видам необходимой 
двигательной активности. 
Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 
упражнений, направленных на предупреждение развития 
профессиональных заболеваний. 

8 ОК04, 
ОК08 

Самостоятельная работа 
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам 
спорта, группах ОФП. 
Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 
упражнений, направленных укрепление здоровья и повы-
шение приспособляемости организма к условиям, в кото-
рых протекает трудовая деятельность. 
Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 
упражнений для развития профессионально важных ка-
честв с использованием тренажёров и многокомплектного 
универсального спортивного оборудования. 
Проведение занятий с использованием, рекомендованных 
для профессионально-прикладной физической подготовки 
видам спорта 

2 ОК04, 
ОК08 

Тема 2.4. 
Специальные 
двигательные 
умения и 
навыки 

Практические занятия 
Развитие прыгучести и овладение навыками преодоления 
препятствий. Разучивание и совершенствование выпол-
нения прикладных гимнастических упражнений. Пере-
ползание: на четвереньках, на боку, по- пластунски, с гру-
зом. Лазание: на гимнастической стенке, по канату, по 
шесту, по лестнице. Подъем упор силой на перекладине, 
по лестнице. 
Передвижение по узкой и неустойчивой опоре. Выполне-
ние опорных прыжков с использованием гимнастических 
снарядов. Безопорные прыжки. 
Разучивание и совершенствование выполнения легкоатле-
тических прыжков: прыжки с преодолением вертикаль-
ных препятствий (прыжки в высоту с разбега различными 
способами и прыжки с шестом); прыжки с преодолением 
горизонтальных препятствий (прыжки в длину с места 
толчком двух ног; в длину с разбега различными спосо-
бами, тройной прыжок). Прыжки через скакалку. 
Разучивание и совершенствование выполнения специаль-
ных упражнений по совершенствованию координации 
движений, развитию силы, быстроты, прыгучести, гибко-
сти, прыжковой выносливости. 

8 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

Разучивание и совершенствование приемов и действий на 
полосе препятствий. Занятия по преодолению полосы 
препятствий. 
Самостоятельная работа 
Развитие навыков применения приемов защиты и само-
обороны. 
Разучивание и совершенствование выполнения основных 
приемов защиты и самообороны: захватов, бросков, упре-
ждающих ударов руками и ногами, 
действий против ударов, захватов и обхватов и т.п. 
Упражнения в страховке и само страховке: при падении 
на бок, падении на бок через партнера, падении на спину, 
перекаты. 
Разучивание и совершенствование выполнения прямых 
ударов кулаком, ударов сбоку, основанием ладони, лок-
тем, серии ударов руками. Борьба лёжа: переворачивание 
захватом рук на рычаг. Борьба стоя. Учебная схватка. 
Разучивание приемов, применяемых в дзю-до, каратэ-до, 
айкидо и др. 

4 ОК04, 
ОК08 

Раздел. 3. Физкультурно- спортивная деятельность - средство укреп-
ления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

  

Тема 3.1. 
Влияние фи-
зической 
культуры и 
здорового об-
раза жизни на 
обеспечение 
здоровья и ра-
ботоспособ-
ности 

Практические занятия 
Физические упражнения в аэробном режиме. Совершен-
ствование выполнения комплекса упражнений утренней 
гигиенической гимнастики профессиональной направлен-
ности. Оздоровительные ходьба и бег в соответствии с ре-
комендованным на занятиях режимом с целью повыше-
ния аэробной способности организма. Оздоровительное 
плавание или катание на лыжах. Закаливание с использо-
ванием природных факторов. 
Совершенствование приемов самомассажа. Проведение 
студентами фрагментов занятий. 
Аэробика. Общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, 
прыжки и танцевальные элементы, выполняемые под рит-
мичную музыку с целью совершенствования чувства 
темпа, ритма, координации движений, гибкости, силы, 
выносливости. Базовые элементы: шаги, бег на месте, 
поднимание бёдер, махи ногами, выпады, подскоки, скип. 
Разучивание и совершенствование индивидуально подо-
бранных композиций из упражнений, выполняемых с раз-
ной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, простран-
ственной точностью. Разучивание и совершенствование 
комплекса упражнений с профессиональной направленно-
стью из 25–30 движений. 

6 ОК04, 
ОК08 

Развитие отдельных физических качеств и функциональ-
ных возможностей организма. Разучивание и совершен-
ствование выполнения дыхательных упражнений. 
Методика составления индивидуальных программ физи-
ческого самосовершенствования оздоровительной, трени-
ровочной и профессиональной направленности. 

6 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

Разучивание и совершенствование выполнения комплек-
сов общеразвивающих упражнений оздоровительной 
направленности. Разучивание и совершенствование вы-
полнения динамических упражнений с напряжением 
мышц (гантельная гимнастика, жим кистью теннисного 
мяча, сгибание и разгибание рук в упоре, работа с эспан-
дером и на тренажерах) и статических силовых упражне-
ний, направленных на развитие выносливости. Ацикличе-
ские спортивные игры по выбору преподавателя и обуча-
ющихся: баскетбол, волейбол, мини-футбол. 
Разучивание и совершенствование простейших психо-
гимнастических упражнений. 
Атлетическая гимнастика. Выполнение комплексов 
упражнений, направленных на укрепление здоровья, раз-
витие силы, коррекцию фигуры, дифференцировку сило-
вых характеристик движений, совершенствование регуля-
ции мышечного тонуса, воспитание абсолютной и относи-
тельной силы избранных групп мышц: упражнения без 
отягощений и предметов, связанные с преодолением со-
противления собственного веса тела (звена); упражнения 
на снарядах массового типа и гимнастического многобо-
рья; упражнения с гимнастическими предметами опреде-
ленной конструкции и тяжести (мячи, палки, амортиза-
торы и т. п.); упражнения со стандартными отягощениями 
(гантели, гири, штанга); упражнения с партнером (в па-
рах, тройках); 
упражнения на тренажерах и специальных устройствах. 
Совершенствование техники выполнения упражнений. 
Регулирование нагрузки: изменение веса, исходного поло-
жения упражнения, количества повторений. Использова-
ние метода круговой тренировки. 
Использование простейших корректирующих упражне-
ний при снижении адаптационных резервов организма. 
Выполнение комплексов простейших корректирующих 
упражнений, направленных на повышение адаптацион-
ных резервов организма. 

6 ОК04, 
ОК08 

Тема 3.2. Ис-
пользование 
спортивных 
технологий 
для совершен-
ствования 
профессио-
нально значи-
мых двига-
тельных уме-
ний и навы-
ков 

Практические занятия 
Проведение учебно-тренировочных занятий и соревнова-
ний по базовым видам спорта: гимнастика, легкая атле-
тика, спортивные и подвижные игры (по выбору препода-
вателя и обучающихся). 

6 ОК04, 
ОК08 

Тема 3.4. Со-
вершенство-

Практические занятия. Проведение физической подго-
товки юношей. Гимнастика и атлетическая подготовка. 
Строевые приемы, упражнения на месте и в движении. 

6 ОК04, 
ОК08 
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Наименова-
ние разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные ра-
боты и практические занятия, Самостоятельная ра-

бота 

Объем 
часов  

Коды 
компе-
тенций 

вание навы-
ков и умений, 
необходимых 
для службы в 
Вооруженных 
Силах Рос-
сийской Фе-
дерации и 
действий в 
экстремаль-
ных ситуа-
циях 

Упражнение на перекладине: комбинированное силовое 
упражнение (подъем переворотом, подтягивание, подъем 
силой, поднимание ног). Прыжок ноги врозь через козла в 
длину. Упражнение на брусьях: 
сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре. Ком-
плексная тренировка – эстафета «Переноска тяжестей». 
Приемы рукопашного боя. Приемы нападения и защиты 
без оружия. Освобождение от захватов и обхватов напа-
дающего. Обучение ударам: открытой ладонью с места и 
защитам от них; открытой ладонью в движении и защи-
там от них; локтями и коленями с места и защитам от 
них. Обучение 4-х ударным комбинациям ударов руками 
и ногами и защитам от них. 
Комбинация защитных и атакующих действий руками и 
ногами. Броски. 
Ускоренное передвижение и легкая атлетика. Бег на 
короткие дистанции: специальные беговые упражне-
ния, старт и ускорение, встречная эстафета. Бег на 1 
км и 3км. Челночный бег 10 х10. Метание гранаты на 
дальность. Преодоление полосы препятствий. 
Стрелковая подготовка. Стрелковая подготовка в тире 
любой модификации, включая электронный. Выполне-
ние упражнений. Стрельба по неподвижной мишени. 
Сборка, разборка автомата на время. Техника безопасно-
сти. 
Соревнования по военно-прикладным видам спорта. 
Проведение физической подготовки девушек. Гимнасти-
ческие упражнения, направленные на развитие физиче-
ских качеств. Упражнения для улучшения самочувствия. 
Бег на короткие дистанции: специальные беговые упраж-
нения, старт и ускорение, встречная эстафета. Бег на 
500 м. Метание мяча. Преодоление полосы препятствий. 
Упражнения на тренажерах. Аэробика. Отработка про-
стейших приемов самообороны. Подвижные и спортив-
ные игры. Стрелковая подготовка: стрельба по неподвиж-
ной мишени. 

4 ОК04, 
ОК08 

Всего аудиторная работа 136  
Самостоятельная работа 16  

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) 12  
Всего: 164  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Материально-техническое обеспечение 
Спортивный комплекс: 

- спортивный зал; 
- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;  

Оборудование:  
- тренажеры, скакалки, гантели, диски, маты, беговые дорожки; 
- волейбольная и баскетбольная площадки; 
- турник разноуровневый, брусья, скамья для пресса наклонная, скамья для пресса пря-
мая 
- стрелковый тир: 
-комплект для электронного тира 

 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
Для освоения дисциплины студенты могут пользоваться материалами электронных библио-

тек Юрайт (https://www.urait.ru/) и Университетская библиотека ONLINE (https://biblioclub.ru/) 
Основные источники: 

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / 
А.Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное обра-
зование). — 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 профессионального образова-
ния / Е.В. Конеева [и др.]; под редакцией Е.В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва: 
Издательство Юрайт, 2024. — 609 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18616-
1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/545162 

Дополнительные источники  
1. Аллянов Ю.Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / 
Ю.Н. Аллянов, И.А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2024. — 450с. 
— (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18496-9. — Текст: электронный // Образо-
вательная 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 пособие для среднего про-
фессионального образования / В.В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2024. — 113 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: электронный // Образова-
тельная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/542058 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
Текущий контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется в 

форме устного опроса, тестирования, выполнения контрольных нормативов, экспертного наблюде-
ния за ходом выполнения комплекса упражнений. Итоговый контроль и оценка результатов осво-
ения учебной дисциплины осуществляется в форме дифференцированного зачета. 
 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 
Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 
Знать: 
роль физической культуры в об-
щекультурном, профессиональном 
и социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной дея-
тельности и зоны риска физиче-
ского здоровья для данной профес-
сии; 
правила и способы планирования 
системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями раз-
личной направленности 

 
понимает роль физической куль-
туры в общекультурном, профес-
сиональном и социальном разви-
тии человека; 
ведёт здоровый образ жизни;  
понимает условия деятельности 
и знает зоны риска физического 
здоровья для данной профессии; 
проводит индивидуальные заня-
тия физическими упражнениями 
различной направленности 
 

 
Устный опрос. 
Тестирование. 
Результаты выпол-
нения контроль-
ных нормативов 
Оценка результа-
тов выполнения за-
даний дифферен-
цированного за-
чёта 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины 
Уметь: 
использовать физкультурно-оздо-
ровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей; 
применять рациональные приемы 
двигательных функций в профес-
сиональной деятельности; 
пользоваться средствами профи-
лактики перенапряжения, харак-
терными для данной профессии/ 
специальности. 

 
использует физкультурно-оздо-
ровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достиже-
ния жизненных и профессио-
нальных целей; 
применяет рациональные при-
емы двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользуется средствами профи-
лактики перенапряжения, харак-
терными для данной профессии/ 
специальности. 
 

 
Экспертное наблю-
дение за ходом вы-
полнения ком-
плекса упражне-
ний. 
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