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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ 

ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 «СГ.04 Физическая культура» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы:  

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 

частью социально-гуманитарного цикла примерной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 46.01.03 

Делопроизводитель. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 

04, ОК 8. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

умения  

и знания 

Код  

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 04 

ОК 08 

– использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности; 

– применять рациональные 

приемы двигательных 

функций в профессиональной 

деятельности;  

– пользоваться средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

профессии. 

– роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека;  

– основы здорового образа 

жизни; условия 

профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии;  

– средства профилактики 

перенапряжения и 

утомляемости. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем в 

часах 

Объем образовательной программы учебной 

дисциплины 
50 

в т.ч. в форме практической подготовки 48 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия  48 

Самостоятельная работа  - 

Промежуточная аттестация * 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем, ак. ч. /  

в том числе  

в форме 

практической 

подготовки,  

ак. ч. 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура и формирование ЗОЖ 2  

Тема 1.1. 

Здоровый образ 

жизни 

Содержание 

 
1 

ОК 8 

Здоровье населения России. Факторы риска и их влияние на здоровье. 

Современная концепция здоровья и здорового образа жизни. Мотивация ЗОЖ. 

Критерии эффективности здорового образа жизни. его основные методы, 

показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, 

антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб. 

Организм, среда, адаптация. Культура питания. Возрастная физиология. 

Организация жизнедеятельности, адекватная биоритмам. Культура здоровья и 

вредные пристрастия. Сексуальная культура – ключевой фактор психического и 

физического благополучия обучающегося. Культура психического здоровья. 

 

Тема 1.2 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

деятельности 

делопроизводителя 

Содержание  1 ОК 8 

Роль физической культуры в профессиональной деятельности 

делопроизводителя. Дефицит двигательной активности как фактор ухудшения 

здоровья, снижения умственной и физической работоспособности 

Производственная физическая культура, ее цель и задачи. Методические основы 

производственной физической культуры. Производственная физическая культура 

в рабочее время. Физическая культура и спорт в свободное время. Профилактика 

профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры 

 

Раздел 2. Физическая подготовка   

Тема 2.1. Легкая 

атлетика  
Содержание 12/12  

Требования программы и нормативы по легкой атлетике.  Классификация видов 

легкой атлетики. 
 

ОК 04, ОК 8 
В том числе практических занятий 12 

Практическое занятие № 1-2 Бег 60м, 100м, 800м, 1000м, 2000м, 3000м. 4 
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Практическое занятие № 3.  Высокий, средний, низкий старты. 2 

Практическое занятие № 4. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. 2 

Практическое занятие № 5. Прыжок в длину способом «согнув ноги». 2 

Практическое занятие № 6. Спортивная ходьба. 2 

Тема 2.2. Общая 

физическая 

подготовка 

Содержание  8/8  

В том числе, практических занятий 8  

Практическое занятие №7-8. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, 

комплексы общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. 
4 

ОК 04, ОК 8 
Практическое занятие № 9. Специальные беговые упражнения (СБУ). Подвижные 

игры. 
4 

Тема 2.3. 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание  8/8  

В том числе, практических занятий 8 

ОК 04, ОК 8 

Практическое занятие № 10. Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. 

Упражнений с собственным весом. Упражнения с предметами. Упражнения со 

свободными весами: гирями, гантелями. 

4 

Практическое занятие № 11. Комплексы профессионально-прикладных 

гимнастических упражнений. Упражнения для развития гибкости.  
4 

Раздел 3.  Спортивные игры   

Тема 3.2. Волейбол 

Содержание  8/8  

В том числе практических занятий 8  

Практическое занятие № 12-13. Стойки в волейболе. Перемещения по 

площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, 

верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование 

нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в 

защите и нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. Участие в судействе спортивных 

состязаний. 

 ОК 04, ОК 8 

Тема 3.3. 

Баскетбол 

Содержание  8/8  

В том числе практических занятий 8 

ОК 04, ОК 8 

Практическое занятие № 14-15.  Перемещение по площадке. Ведение мяча. 

Передача мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, 

снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого» мяча, с 

отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в 

нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и 
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командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и 

командные действия игроков. Двусторонняя игра. Участие в судействе 

спортивных состязаний. 

Раздел 4. Контрольные нормативы   

Тема 4.1. 

Контрольные 

нормативы 

Содержание  4/4  

В том числе практических занятий  

ОК 04, ОК 8 Практическое занятие № 16. Сдача нормативов по лёгкой атлетике, гимнастике. 2 

Практическое занятие № 17. Сдача нормативов по волейболу (баскетболу) 2 

Промежуточная аттестация *  

Всего: 50  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: универсальный 

спортивный зал, тренажёрный зал, оборудованных раздевалок с душевыми 

кабинами. 

Спортивный зал:  

- мячи (волейбольные,  баскетбольные, футбольные) - 15 шт.;  

- ролик для пресса - 2 шт.; 

- эспандер -10 шт.; 

- велотренажер - 1 шт.; 

- скамья для пресса - 2 шт.; 

- министеппер - 2 шт.; 

- гантели - 10 шт;   

- шведские стенки - 2 шт.; 

- скакалки - 10 шт.; 

- маты - 4 шт.; 

- гимнастические  коврики - 15 шт.; 

- секундомер -2 шт. 

- гимнастические скамейки - 4 шт.; 

- сетка для игры в волейбол - 1 шт.; 

- настольный теннис - 1 шт. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основная литература: 

 1.Гигиена физической культуры и спорта : учебно-методическое 

пособие / составители С. Ю. Махов. — Орел : Межрегиональная Академия 

безопасности и выживания (МАБИВ), 2020. — 84 c. — ISBN 2227-8397. — 

Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды 

СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/95397   

 2.Будейкина, Е. М. «Круговая тренировка» на занятиях по физической 

культуре для студентов СПО : учебно-методическое пособие для проведения 

учебных занятий со студентами СПО / Е. М. Будейкина. — Брянск : Брянский 

государственный аграрный университет, 2018. — 26 c. — ISBN 2227-8397. — 

Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды 

СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/107904    

 3.Сокур, Б. П. Индивидуальные игровые виды спорта и их 

разновидности для лиц с различными физическими возможностями : учебное 

https://profspo.ru/books/95397
https://profspo.ru/books/107904
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пособие / Б. П. Сокур, Ю. Н. Эртман, С. Е. Воробьева. — Омск : Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, 2019. — 88 c. — 

ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/95635    

Дополнительные источники: 

1.История физической культуры : учебное пособие / составители К. Г. 

Томилин. — Сочи : Сочинский государственный университет, 2019. — 115 c. 

— ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/106568     

2.Тулякова, О. В. Возрастная анатомия, физиология и гигиена. 

Исследование и оценка физического развития детей и подростков : учебное 

пособие / О. В. Тулякова. — Москва : Ай Пи Ар Медиа, 2020. — 140 c. — ISBN 

978-5-4497-0493-1. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/93803    

Интернет-источники: 

1. Консультант Плюс 

2. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

 политики Российской Федерации. 

3. Федеральный портал «Российское образование»: 

Web:http://www.edu.ru. 

4. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

5. Официальный сайт Олимпийского комитета РоссииWeb: 

www.olympic.ru 

6. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009) Web: http://goup32441.narod.ru. 

https://profspo.ru/books/95635
https://profspo.ru/books/106568
https://profspo.ru/books/93803
http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины 

– роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека;  

– основы здорового образа 

жизни; условия 

профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии 

(специальности);  

– средства профилактики 

перенапряжения и 

утомляемости. 

 

– демонстрирует 

навыки владения, 

тактикой в спортивных 

играх; 

– владеет техниками 

выполнения 

двигательных 

действий; 

– выполняет тактико-

технические действия в 

игре; 

– выполняет требуемые 

элементы. 

Устный опрос. 

Тестирование. 

Экспертное наблюдение за 

ходом выполнения 

практической работы. 

 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины 

– 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. 

– 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 профессии 

и способах 

профилактики 

профзаболеваний. 

Экспертное наблюдение за 

ходом выполнения 

практической работы. 

Оценка результатов 

выполнения контрольных 

нормативов. 

 

 
 

 



5. ОСОБЕННОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ 

ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ 

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

В случае обучения в колледже инвалидов и (или) лиц с ограниченными 

возможностями здоровья учитываются особенности психофизического 

развития, индивидуальные возможности и состояние здоровья таких 

обучающихся. 

Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

может быть организовано как совместно с другими обучающимися, так и в 

отдельных группах. 

Обучающиеся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья 

обеспечены печатными и (или) электронными образовательными ресурсами в 

формах, адаптированных к ограничениям их здоровья. 

Обучение инвалидов осуществляется также в соответствии с 

индивидуальной программой реабилитации инвалида (при наличии). 

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья по слуху возможно 

предоставление учебной информации в визуальной форме (краткий конспект 

лекций; тексты заданий). На аудиторных занятиях допускается присутствие 

ассистента, а также сурдопереводчиков и (или) тифлосурдопереводчиков. 

Текущий контроль успеваемости осуществляется в письменной форме: 

обучающийся письменно  отвечает на вопросы, письменно выполняет 

практические задания. Доклад (реферат) также может быть представлен в 

письменной форме, при этом требования к содержанию остаются теми же, а 

требования к качеству изложения материала (понятность, качество речи, 

взаимодействие с аудиторией и т. д.) заменяются на соответствующие 

требования, предъявляемые к письменным работам (качество оформления 

текста и списка литературы, грамотность, наличие иллюстрационных 

материалов и т.д.). 

Промежуточная аттестация для лиц с нарушениями слуха проводится в 

письменной форме, при этом используются общие критерии оценивания. При 

необходимости время подготовки к ответу может быть увеличено. 

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья по зрению 

обеспечивается выпуск и использование на учебных занятиях альтернативных 

форматов печатных материалов (крупный шрифт или аудиофайлы), а также 

обеспечивает обучающихся надлежащими звуковыми средствами 

воспроизведения информации (диктофонов и т.д.). Допускается присутствие 

ассистента, оказывающего обучающемуся необходимую техническую 

помощь. Текущий контроль успеваемости осуществляется в устной форме. 

При проведении промежуточной аттестации для лиц с нарушением зрения 
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тестирование может быть заменено на устное собеседование по вопросам. 

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья, имеющих 

нарушения опорно-двигательного аппарата материально-технические условия 

колледжа обеспечивают возможность беспрепятственного доступа 

обучающихся в учебные помещения, а также пребывания в них (наличие 

пандусов, поручней, расширенных дверных проемов, лифтов; наличие 

специальных кресел и других приспособлений). 

На аудиторных занятиях, а также при проведении процедур текущего 

контроля успеваемости и промежуточной аттестации лицам с ограниченными 

возможностями здоровья, имеющим нарушения опорно-двигательного 

аппарата могут быть предоставлены необходимые технические средства 

(персональный компьютер, ноутбук или другой гаджет); допускается 

присутствие ассистента (ассистентов), оказывающего обучающимся 

необходимую техническую помощь (занять рабочее место, передвигаться по 

аудитории, прочитать задание, оформить ответ, общаться с преподавателем). 
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