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                                                             ВВЕДЕНИЕ  

 

Важную часть теоретической и профессиональной практической подготовки 

студентов составляют практические занятия. Состав и содержание практических работ 

направлены на реализацию действующего федерального государственного 

образовательного стандарта среднего профессионального образования.  

 

В соответствии с рабочей программой учебной дисциплины СГ.04 Физическая 

культура предусмотрено проведение практических занятий. 

 

В результате их выполнения обучающийся 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 

 

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; 

- средства профилактики перенапряжения 

 

 

Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 04 

ОК 08 

  

 

Выполнение студентами практических работ по учебной дисциплине СГ.04 

Физическая культура направлено на: 

 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 
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активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

- формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда;  

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;  

 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью;  

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья;  

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;  

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями.  

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Содержание учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура направлено на 

укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности 

обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных 

мотиваций. 

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в 

преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует 

воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и 

общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа 

жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической культуре является 

системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного 

процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических 

особенностей и качества здоровья обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной 

дисциплины СГ.04 Физическая культура представлено тремя содержательными линиями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;  

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной 

подготовкой;  

3) введением в профессиональную деятельность специалиста.  

 

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление 

здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное 

содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование 

осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, 

самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях 

спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и 
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достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие 

интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение 

физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, 

самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда. 

Основное содержание учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура реализуется 

в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: 

теоретическая часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 

мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание 

студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в 

профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-

тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: 

- формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; 

- освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; 

- овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; 

- знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние 

здоровья; 

- овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию 

физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей 

организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре 

кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, гимнастики, 

спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и 

атлетическая гимнастика, дыхательная гимнастика, гимнастика для глаз, ЛФК, стретчинг, 

йога).  

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины 

ОГСЭ.04 Физическая культура является ориентация образовательного процесса на 

получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о степени 

освоения теоретических и методических знаний, умений, состоянии здоровья, 

физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-прикладной 

подготовленности студента. 

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение 

учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной 

подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

 
1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного 

отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 

методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 
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5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. 

6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и 

профессиограмма. 

7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 

профессионально значимых качеств и свойств личности. 

8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья).  

9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 

профессиональной направленности. 

 

 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ 

 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 
 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, 

восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 

100 м, эстафетный бег 4 ´100 м, 400´ м; бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), смешенный бег, 

прыжки в длину, трайной прыжок. Выполнять следующие комплексы упражнений: 

 

1. Упражнения для укрепления мышц спины 

2. Упражнения для мышц брюшного пресса 

3. Упражнение на укрепление косых мышц спины 

4. Упражнения на гибкость 

5. Упражнения на координацию движений 

6. Упражнения на растяжку 

7. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

8. Присед на одной ноге («пистолет») 

9. Присед из основной стойки 3х30 

10. Кроссовая подготовка 1000-3000 м 

11. Бег с преодолением препятствий 

12. Прыжки через препятствия 

13. Метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на 

дальность правой и левой рукой. 

      

Можно использовать комплексы упражнений, описанные в учебно-методической 

литературе. 

Для самостоятельных заданий по развитию быстроты также предлагается выполнять: 

 бег на месте – 10 секунд 

 бег в гору 

 повторный бег по лестнице через одну, две ступеньки 

 прыжки по лестнице с поочередной сменой ног, с отягощением и без 

 повторный бег с ускорением на отрезках 30, 60, 100, 200 м 

 бег с отягощениями, прыжки со скакалкой в максимальном темпе 

 серийные многоскоки 
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 челночный бег с предметами 

 прыжок в длину с места и с разбега 

 выпрыгивание вверх из низкого приседа. 

 Упражнения для повышения общей и скоростной выносливости служат основой 

повышения физической работоспособности, а косвенно также и умственной (поскольку 

способствуют улучшению кровоснабжения не только мышц, но и мозга), развивают 

волевые качества. Для внеаудиторных самостоятельных занятий для развития 

выносливости можно также выполнять: 

 гладкий бег 

 кроссовый бег 

 бег в умеренном темпе по лестнице 

 бег 400-800 м. 

 игра в баскетбол 

 игра в футбол 

 игра в настольный теннис 

 прыжки со скакалкой 3-4 мин 

 бег по лестнице в умеренном темпе 

 ходьба на лыжах 

 катание на коньках. 

 

Зачетные требования по легкой атлетике, лыжной подготовке: 
1. Умение выполнять бег: юноши (3000 м) –12,30-14,00 мин, с; девушки (2000 м) –11,00-

13,00 мин, с.7 

2. Умение выполнять скоростной бег на 30 м за время от 4,3 с до 5,2 с. 

3. Умение выполнять 6-минутный бег от 1100 м до 1500 м. 

4. Умение выполнять прыжки в длину с места: юноши – 190-230 см; девушки – 160-190см. 

5. Умение выполнять бег на лыжах: юноши (5 км) – 25,50-27,20 мин, с; девушки (3 км) –

19,00-21,00 мин, с. 

6. Умение выполнять ОРУ 

 

2. Гимнастика 

      

Обучение алгоритма построения ОРУ. Общеразвивающие упражнения, упражнения 

в паре с партнером, упражнения с гантелями, с гимнастической палкой, с набивными 

мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки), упражнения у гимнастической стенки. 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в 

чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, 

упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 

Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной 

гимнастики. 

 

 Йоговские упражнения. 

Упражнения дыхательной гимнастики  

Упражнения для глаз. Совершенствование строевой подготовки. 

 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, 

координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, 

целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с 

гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для 

профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 
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расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, 

висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Элементы йоги. 

Дыхательная гимнастика 
 

Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в качестве 

профилактического средства физического воспитания. 

Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функциональных 

систем: дыхательной и сердечнососудистой. Позволяет увеличивать жизненную емкость 

легких. Классические методы дыхания при выполнении движений. Дыхательные 

упражнения йогов. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-

Поповой, Стрельниковой, Бутейко). 

Выполнять следующие комплексы упражнений: 

1. Упражнения для укрепления мышц спины 

2. Упражнения для мышц брюшного пресса 

3. Упражнение на укрепление косых мышц спины 

4. Упражнения на гибкость 

5. Упражнения на координацию движений 

6. Упражнения на растяжку 

7. Силовые упражнения с отягощением (гантели) 

8. Упражнения с резиновой лентой 

9. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами 

10. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

11. Присед на одной ноге («пистолет») 

12. Присед из основной стойки 3х30 

 

Можно использовать комплексы упражнений, описанные в учебно-методической 

литературе. 

Для самостоятельных занятий индивидуально также предлагается 

выполнять для развития гибкости: 

 наклоны вперед 

 упражнения на диске вращения «Грация» 

 упражнения на растягивание по методике В. М. Гомозова: «Трон», «Лодочка», 

«Скоба», «Лягушка», «Корзинка». 

 

Для развития силы в домашних условиях предлагаются упражнения: 

 подъем переворотом 

 подтягивание на высокой перекладине 

 сгибание рук в упоре лежа 

 приседание с отягощениями 

 поднимание прямых ног лежа до угла 90 градусов и медленное опускание 

 бег и прыжки с грузом по лестнице 

 упражнения с гирями, гантелями, штангой. 

 

Девушкам с низким уровнем развития силы предлагается сгибание рук сначала от 

скамейки, затем от пола. 

 

Зачетные требования по гимнастике, атлетической гимнастике: 
1. Умение выполнять подтягивание на высокой перекладине из виса, количество: юноши–

8-13 раз, девушки – 5-20 раз. 



10 
 

2. Умение выполнять наклон вперед из положения стоя: юноши – 5-15 см, девушки – 7-20 

см. 

3. Умение выполнять приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на 

8каждой ноге): юноши –5-10 раз, девушки – 4-8 раз. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (юноши): 7-12 раз. 

5. Поднимание ног в висе до касания перекладины (юноши): 3-7 раз. 

 

3.ОФП. 

 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик 

движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и 

относительную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 

 

4. Спортивные игры 
     

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 

двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию 

координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 

дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения, 

формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; 

совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, 

внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое 

принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.  

 

Выполнять следующие комплексы упражнений: 

1. Упражнения для укрепления мышц спины 

2. Упражнения для мышц брюшного пресса 

3. Упражнение на укрепление косых мышц спины 

4. Упражнения на гибкость 

5. Упражнения на координацию движений 

6. Упражнения на растяжку 

7. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами 

8. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

9. Присед на одной ноге («пистолет») 

10. Присед из основной стойки 3х30 

 

Приступая к разделу программы «Спортивные игры» для выполнения домашних 

самостоятельных заданий можно использовать упражнения на ловкость и быстроту: 

 жонглирование 

 одновременные круговые движения руками, правая рука вперед, левая назад и наоборот 

 прыжки со скакалкой 15, 30 сек 

 эстафеты с разнообразными предметами. 

 

Успеваемость обучающихся оценивается в форме сдачи дифференцированных зачетов. 

Необходимо выполнить нормативные практические задания по овладению техническими 

приемами спортивной игры. 
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Зачетные требования по баскетболу: 
1. Умение выполнить ловлю, передачу мяча двумя и одной рукой; ведение мяча; уметь 

вести двустороннюю игру с соблюдением правил. 

2. Умение выполнить 10 штрафных бросков со штрафной линии, из них не менее 4 (дев.); 

5 (юноши) попаданий. 

3. Умение выполнить броски в движении после ведения мяча: с правой стороны с места 

пересечения средней и боковой линий ведение мяча с броском в движении (попасть), 

подбор мяча, ведение левой по периметру трапеции, бросок в движении с левой стороны 

щита (попасть) – 3 попытки. 

 

Зачетные требования по волейболу: 
1. Умение выполнить основные приемы игры: передача мяча сверху, прием мяча снизу, 

подача мяча, нападающий удар. 

2. Умение выполнить подачу (девушки по выбору, юноши верхняя прямая). Из 10 подач, 6 

попаданий (юноши); 5 попаданий (девушки). 

3. Умение выполнить нападающий удар с высокой передачи: из 4 ударов – 2 попадания в 

левую и правую половину площадки (юноши); 2 попадания в любую половину площадки 

(девушки). 

 

Волейбол 

 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, 

прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением 

перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и 

последующим скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика 

защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам.  

 

Баскетбол  

 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — 

перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика 

защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по правилам.  

 

Футбол  

 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 

прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры 

вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.  

 

Бадминтон 

 

  Обучение правилам игры в бадминтон. Обучение основам техники бадминтона: 

стойка, перемещения, техника подачи, приема и передачи волана. Зачет: максимальное 

время удержания волана в парах. Совершенствование полученных знаний и умений в 

игре. Спортивная игра. 

 

Настольный теннис 
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 Обучение правилам игры. 

Обучение основам техники: стойка, перемещения.  Техника подачи, Промежуточные 

удары. Атакующие удары. Защитные удары. 
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