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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

СГ.04 Физическая культура 

1.1. Цель и место дисциплины в структуре образовательной программы 

Цель дисциплины СГ.04 Физическая культура: формирование физической культуры 

личности, способной использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

Дисциплина СГ.04 Физическая культура включена в обязательную часть социально-

гуманитарного цикла ОПОП-П по профессии 08.01.29 Мастер по ремонту и обслуживанию 

инженерных систем жилищно-коммунального хозяйства. 

 

1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины 

Результаты освоения дисциплины соотносятся с планируемыми результатами 

освоения образовательной программы, представленными в матрице компетенций 

выпускника (п. 4.3 ОПОП-П). 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания: 

Код ОК Умения Знания 

ОК 04 

ОК 08 

 

- 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 профессии; 

- выполнять контрольные нормативы, 

предусмотренные государственным 

стандартом при соответствующей 

тренировке, с учетом состояния 

здоровья и функциональных 

возможностей своего организма.  

- роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни; 

- условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для данной 

профессии; 

- правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 

 

1.3 Обоснование часов вариативной части ОПОП-П 

 

Вариативная часть не предусмотрена. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Трудоемкость освоения дисциплины  

 
 

Форма промежуточной аттестации-другие формы контроля в 4 семестре 

Объем образовательной программы (академических часов):  

максимальное количество часов – 48 часов, 

самостоятельная работа –не предусмотрено. 

Всего- 48 ч 

Из них: уроки, лекции, семинары – 4 ч 

              лаб. и практ. занятия – 44 ч 
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2.2. Содержание дисциплины 

 

Наименование разделов и 

тем 
Содержание учебного материала, практических занятий 

Объем, 

ак. ч. /  

в том 

числе  

в форме 

практиче

ской 

подготов

ки,  

ак. ч. 

Коды компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

Раздел 1. Теоретические основы физической культуры и формирование ЗОЖ   

Тема 1.1.  

Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

Содержание учебного материала  ОК 03 

ОК 04 

ОК 08 
Физическая культура и личность профессионала, взаимосвязь с 

получаемой профессией. Значение двигательной активности для 

организма. Особенности организации занятий со студентами в процессе 

освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». 

Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом 

 

 

2 

Раздел 2. Практические основы формирования физической культуры личности   

Тема 2.1. 

Легкая атлетика. Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала  ОК 03 

ОК 04 

ОК 08 
Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Прикладное 

значение легкоатлетических упражнений. Спринтерский, эстафетный, 

длительный бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метания в цель и 

на дальность. 

 

 

 

Практические занятия  

Практическое занятие №1. Техника бега: высокий и низкий старт, 4 
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стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. Спринтерский 

бег: бег на результат 100м. Эстафетный бег: 4х100м,4х400м. 

Практическое занятие №2.  Техника длительного бега: бег 3000 м. 2 

Практическое занятие №3. Прыжки: в высоту способом 

«перешагивание», «ножницы»; в длину с разбега способом «согнув 

ноги». Метания: в цель и на дальность различных снарядов из разных 

исходных положений. 

 

2 

Практическое занятие №4. Ходьба и бег с переноской груза. 2 

Практическое занятие №5. Развитие кондиционных (выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных) и координационных способностей 

(ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию 

движений и реакции, точность дифференцирования основных 

параметров движений) средствами легкоатлетических упражнений. 

 

2 

Тема 2.2.  

Спортивные игры 

Содержание учебного материала  ОК 03 

ОК 04 

ОК 08 
Терминология спортивной игры. Правила спортивной игры. Техника 

безопасности при занятиях спортивными играми. Техника 

передвижений, владения мячом. Тактика индивидуальных, групповых и 

командных действий в защите и нападении. Двусторонняя игра. 

 

 

Практические занятия  

Практическое занятие №6. Баскетбол. Техника ловли, передачи, 

ведения и бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений, остановок, поворотов и владения мячом. Технико-

тактические взаимодействия в нападении и защите. Игра по 

упрощенным правилам баскетбола. Двусторонняя игра. Развитие 

координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей. 

 

4 

Практическое занятие №7.  Волейбол. Техника перемещений; техника 

передачи, приема и подачи мяча; техника нападающего удара. 

Варианты блокирования (одиночное и двойное, страховка). 

Комбинации из освоенных элементов. Технико-тактические 

взаимодействия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам 

 

2 
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волейбола. Двусторонняя игра. Развитие координационных, скоростных 

и скоростно-силовых способностей. 

Практическое занятие №8. Мини –футбол. Техника перемещений, 

остановок, поворотов, владения мячом (остановки, передачи, ведения, 

удары и др.) без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Обманные движения. Комбинации из освоенных элементов. Технико-

тактические взаимодействия в нападении и защите. Игра по 

упрощенным правилам мини-футбола. Двусторонняя игра. Развитие 

координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей. 

 

4 

Практическое занятие №9. Настольный теннис. Стойки игрока. 

Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная 

хватка. Передвижения: шаги, прыжки. Технические приёмы: подача, 

подрезка слева и справа, накат слева и справа. Технико-тактические 

взаимодействия в нападении и защите. Двусторонняя игра. Развитие 

координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей. 

 

4 

Тема 2.3.  

Гимнастика 
Содержание учебного материала   ОК 03 

ОК 04 

ОК 08 
Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения. Висы и упоры. 

Комплексы упражнений у гимнастической стенки, на гимнастической 

скамейке. Упражнения в равновесии. Комплексы упражнений для 

профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в 

чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание). 

 

Практические занятия  

Практическое занятие №10. Повороты и перестроения в движении. 

Комплексы общеразвивающих упражнений: без предметов и с 

предметами на месте и в движении, в парах. 

2 

Практическое занятие №11. Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастической стенке, на гимнастических снарядах. 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, подъём переворотом, 

передвижения в висах и упорах на руках. 

2 

Практическое занятие №12. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 2 
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использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 

Практическое занятие №13. Развитие силы, силовой выносливости, 

координации, гибкости. 

2 

Тема 2.4. 

Лыжная подготовка 
Содержание учебного материала   

Лыжная подготовка. Правила соревнований. Техника безопасности при 

занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 

обморожениях. Техника одновременных и попеременных ходов. 

Тактическая подготовка лыжника. 

 

 

ОК 03 

ОК 04 

ОК 08 

Практические занятия  

Практическое занятие №14. Переход с хода на ход в зависимости от 

условий дистанции и состояния лыжни. Преодоление подъемов и 

препятствий. 

4 

Практическое занятие №15. Элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 

2 

Тема 2.5.  

Сущность и содержание 

ППФП в достижении 

высоких профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала   

Цели, задачи и значение ППФП с учетом специфики профессиональной 

деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой 

труда. Анализ профессиограммы. Средства, методы и методики 

формирования профессионально значимых двигательных умений, 

навыков, физических и психических свойств и качеств. Средства, 

методы профилактики перенапряжений, характерных для профессии 

2 

 

ОК 03 

ОК 04 

ОК 08 

Практические занятия  

Практическое занятие №16. Упражнения в лазании по вертикальной, 

наклонной, горизонтальной поверхности, равновесие, ходьба по узкой 

опоре, прыжки с высокой опоры на маты, упражнения с отягощениями 

и сопротивлениями. 

2 

Практическое занятие №17. Комплексы упражнений для развития 

статической выносливости мышц (спины, брюшного пресса и 

разгибателей бедра). Комплексы упражнений производственной 

гимнастики. 

2 



9 
 

Промежуточная аттестация Дифференцированный зачет Практическое занятие №18. 2 

Всего    
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Спортивный зал, оснащенный в соответствии с приложением 3 ОПОП-П по 

профессии 08.01.29 Мастер по ремонту и обслуживанию инженерных систем жилищно-

коммунального хозяйства. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий, 

оснащенный в соответствии с приложением 3 ОПОП-П по профессии 08.01.29 Мастер по 

ремонту и обслуживанию инженерных систем жилищно-коммунального хозяйства. 

 

3.2. Учебно-методическое обеспечение 

33.2.1. Основные печатные и/или электронные издания 

1. Лях, В. И. Физическая культура. Базовый уровень : учебник для образовательных 

организаций, реализующих образовательные программы среднего профессионального 

образования / В. И. Лях. – 2-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2025. - 289 с. – (Учебник 

СПО). - ISBN 978-5-09-124949-1. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.ru/catalog/product/2202346 (дата обращения: 25.03.2025). – Режим доступа: 

по подписке.                                                                                                                                         

2. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 класс. Базовый уровень : учебник / В. И. Лях. - 

Москва : Просвещение, 2024. - 273 с. - ISBN 978-5-09-116790-0. - Текст : электронный. - 

URL: https://znanium.ru/catalog/product/2176168 (дата обращения: 25.03.2025). – Режим 

доступа: по подписке.                                                                                        

3.  Погадаев, Г. И. Физическая культура. Футбол для всех. 10-11 классы : учебник / Г. И. 

Погадаев ; под. ред. И. Акинфеев. - 3-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2024. - 112 с. - 

ISBN 978-5-09-114832-9. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.ru/catalog/product/2157451 (дата обращения: 25.03.2025). – Режим доступа: 

по подписке. 

3.2.2. Дополнительные источники  

1. Бароненко В.А., Рапопорт Л.Н. Здоровье и физическая культура студента: Учеб. пособие.- 

М.: 2003.-352с. 

2. Марков В.В. Основы здорового образа жизни и профилактика болезней: Учеб. пособие. 

2001-320с. 

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.А. Физическая культура: Учеб. Пособие.- М.: Академия, 

2001.-152с. 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ  

ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Показатели освоенности  Методы оценки 

Знать: 

- роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа 

жизни; 

- условия 

профессиональной 

деятельности и зоны 

- понимает роль физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- ведет здоровый образ жизни;  

- анализирует условия 

деятельности и факторы риска 

физического здоровья для 

данной профессии; 

- планирует индивидуальные 

занятия физическими 

упражнениями различной 

Оценка результатов 

выполнения практических 

занятий. 

Педагогическое 

наблюдение. 
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риска физического 

здоровья для данной 

профессии; 

- правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими 

упражнениями различной 

направленности 

направленности 

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 

профессии; 

- выполнять контрольные 

нормативы, 

предусмотренные 

государственным 

стандартом при 

соответствующей 

тренировке, с учетом 

состояния здоровья и 

функциональных 

возможностей своего 

организма. 

- использует физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

- рационально применяет 

приемы двигательных функций 

в профессиональной 

деятельности; 

- использует средства 

профилактики перенапряжения, 

характерные для данной 

профессии; 

- выполняет контрольные 

нормативы с учетом состояния 

здоровья и функциональных 

возможностей своего организм 

Оценка результатов 

выполнения практических 

занятий. 

Выполнение тестовых 

упражнений. 

Судейская практика. 

Проведение фрагментов 

учебно-тренировочных 

занятий. 

Участие в организации и 

проведении соревнований.  

 

 


