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1. Общая характеристика рабочей программы  учебной дисциплины 
СГ.04 ФИЗИЧЕСК АЯ КУЛЬТУРА   

1.1. Область применения рабочей дисциплины 
Рабочая  программа учебной дисциплины СГ 04. Физическая культура  соответствует Федеральному государственному 

образовательному стандарту (далее ФГОС) по специальности среднего профессионального образования (далее – СПО) 38.02.03 
Операционная деятельность в логистике. 

Программа учебной дисциплины СГ 04. Физическая культура является частью программы подготовки ППССЗ в соответ-
ствии с ФГОС по специальности СПО 38.02.03 Операционная деятельность в логистике укрупненной группы направлений 
подготовки и специальностей 38.00.00. Экономика и управление.  
Рабочая программа учебной дисциплины изучается при освоении ППССЗ при очной форме обучения  на базе основного обще-
го образования. 
       Рабочая программа может быть использована и в дополнительном профессиональном образовании (в программах 
повышения квалификации и переподготовки). 
 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ образовательной программы: 
  Учебная дисциплина СГ 04 Физическая культура входит в обязательную часть циклов ППССЗ, является дисциплиной соци-
ально – гуманитарного  цикла 
Изучение дисциплины СГ. 04 Физическая культура направлено на формирование  

Код 1 ПК, ОК 
Умения Знания 

ОК 04 
ОК 08 
ЛР 3 
ЛР 7 
ЛР 9 

организовывать работу коллектива и 
команды; взаимодействовать с 
коллегами, руководством, клиентами в 
ходе профессиональной деятельности; 
использовать средства физической 
культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в процессе 
профессиональной деятельности и 
поддержания необходимого уровня 
физической подготовленности 

психологические основы деятельности 
коллектива, психологические 
особенности личности; 
основы проектной деятельности; 
роль физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной деятельности 
и зоны риска физического здоровья для 
данной специальности; 
правила и способы планирования  
системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями различной 
направленности 

 
1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины ОГСЭ. 04 Физическая культура Адаптивная 

Физическая культура: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 168 часов, в том числе: 
обязательной учебной нагрузки обучающегося 28 часов; 
самостоятельная работа 140 часов  

 
2. СТРУКТУРА  И СОДЕРЖАНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ 

СГ  04 Физическая культура а 
2.1. Объем  дисциплины и виды учебной работы (очная форма обучения) 
 
Вид учебной работы Объем часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 28 
В том числе: 
Практические занятия 

22 

Самостоятельная работа  140 
Промежуточная аттестация  в форме 4 семестр зачет дифференцированного   

                                                 
1 Приводятся коды ОК, ПК, личностных результатов, которые необходимы для освоения данной дисциплины. 
Личностные результаты определяются преподавателем в соответствии с Рабочей программой воспитания. 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  СГ 04   ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
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Наименование разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем, акад. ч/ в том числе 
в форме практической под-

готовки, акад. ч 

Коды 
компетенций и лично-

стных результатов, 
формированию кото-
рых способствует эле-

мент программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура и формирование ЗОЖ   

Тема 1.1. 
Здоровый образ жизни  

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

Здоровье населения России. Факторы риска и их влияние на здоровье. Современная концепция здоро-
вья и здорового образа жизни. Мотивация ЗОЖ. Критерии эффективности здорового образа жизни. его 
основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометриче-
ских индексов, номограмм, функциональных проб. Организм, среда, адаптация. Культура питания. Воз-
растная физиология. Организация жизнедеятельности, адекватная биоритмам. Культура здоровья и 
вредные пристрастия. Сексуальная культура - ключевой фактор психического и физического благопо-
лучия обучающегося. Культура психического здоровья. Оптимизация умственной работоспособности 
обучающегося в образовательном процессе. Средства физической культуры в регуляции работоспособ-
ности. Формирование валеологической компетенции в оценке уровня своего здоровья и формирования 
ЗОЖ. Особенности организации физического воспитания в образовательном учреждении (валеологиче-
ская и профессиональная направленность). Цели и задачи физической культуры 

2 

Раздел 2. Легкая атлетика   

Тема 2.1. Содержание учебного материала   
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Совершенствование техники бега 
на короткие дистанции, технике 
спортивной ходьбы  

В том числе практических занятий  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

Практическое занятие № 1. Биомеханические основы техники бега; техники низкого старта и стартово-
го ускорения; бег по дистанции; финиширование, специальные упражнения 

2 

Практическое занятие № 2. Совершенствование техники длительного бега во время кросса до 15-20 
минут 

2 

Тема 2.2. 
Эстафетный бег 4х100. Челноч-
ный бег 

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

В том числе практических занятий  

Практическое занятие № 3. Выполнение эстафетного бега 4х100, челночного бега 2 

Тема 2.3. 
Выполнение 
контрольных нормативов в беге и 
прыжках  

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

В том числе практических занятий  

Практическое занятие № 4. Выполнение контрольных нормативов в беге, прыжок в длину с места, с 
разбега способом «согнув ноги», бег на выносливость 

2 

Раздел 3. Волейбол   

Тема 3.1. 
Стойки игрока и перемещения. 
Общая физическая подготовка 
(ОФП) 

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

В том числе практических занятий  
Практическое занятие № 5. Выполнение перемещения по зонам площадки, выполнение тестов по ОФП 

2 

Тема 3.2. Содержание учебного материала 
 

ОК 04, ОК 08, 
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Приемы и передачи мяча снизу и 
сверху двумя руками. ОФП 

В том числе практических занятий  ЛР 3, ЛР 7, ЛР 9 

Практическое занятие № 6. Выполнение комплекса упражнений по ОФП 
2 

Тема 3.3. 
Нижняя прямая и боковая пода-
ча. ОФП 

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

В том числе практических занятий  

Практическое занятие № 7. Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, 
брюшного пресса, мышц ног 

2 

Тема 3.4. 
Верхняя прямая подача. ОФП 

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

В том числе практических занятий  

Практическое занятие № 8. Выполнение упражнений на укрепление мышц кистей, плечевого пояса, 
брюшного пресса, мышц ног 

2 

Тема 3.5. 
Тактика игры в защите и нападе-
нии 

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

В том числе практических занятий  

Практическое занятие № 9. Отработка тактики игры, выполнение приёмов передачи мяча 2 

Тема 3.6. 
Контроль выполнения тестов по 
волейболу 

Содержание учебного материала  

ОК 04, ОК 08, ЛР 3, ЛР 
7, ЛР 9 

В том числе практических занятий  

Практическое занятие № 10. Выполнение передачи мяча в парах 2 

Раздел 4. Баскетбол   

Тема 4.1. Баскетбол Содержание учебного материала  ОК 04, ОК 08, 

История игры. Цель игры. Основы  работы в команде. 2  

 

 В том числе практических занятий  ЛР 3, ЛР 7, ЛР 9 

Практическое занятие № 11. Игра баскетбол 2 

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ЗАЧЕТ
Самостоятельная работа –написание контрольной работы 

 
2 

140 
 

 

Всего 168  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧ ЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
СГ.04 Физическая культура 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены специальные помещения: 
Спортивный комплекс 
1. Спортивный зал 
Оборудование:  инвентарь: баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; баскетбольные щиты, корзины, сетки, стойки, 
антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, мячи для тенниса; шведская стенка; секундомер; 
оборудование для занятий аэробикой (коврики скакалки; гимнастическая перекладина); баскетбольные щиты; рециркулятор 
бактерицидный настенный РБ 2*15.  
  
1.1. Технические средства обучения для демонстрации, библиотека, читальный зал с выходом в интернет 
Оборудование: интерактивная доска; ноутбук; проектор; стол для ноутбука; стул преподавателя; кафедра;  столы - парты 
двухместные; приставка к столу ( уголки); стулья; рециркулятор бактерицидный настенный РБ 2*15. 
 
2. Тренажерный зал 
Оборудование: оборудование для силовых упражнений: тренажер многофункциональный; атлетический блок; эллипсоид; 
мультижим универсальный; блок-рама. 
 
3. Стадион 
Оборудование: футбольное поле; ворота; плац; турники; брусья; элементы полосы  препятствий; дорожка для прыжков и 
метания.  

 
3.2. Информационное обеспечение обучения 
Основные источники: 
Бишаева А.А. Физическая культура : учебник  для СПО / А.А.Бишаева , В.В. Малков. - М.: «КноРус», 2022 - 380 с. 
Интернет-ресурсы: 
http:// mamutkin.ucoz.ru-Раздел «Электронные учебники» 
http: // pedsovet.ru 
http: // 1 september.ru 

3.3 Условия реализации программы дисциплины СГ  04.  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРАдля лиц с ОВЗ 
Уделяется особое внимание  индивидуальной работе преподавателя с обучающимися с ограниченными  возможностями  здо-
ровья. Под индивидуальной работой подразумевается взаимодействие с преподавателем - проведение  индивидуальных кон-
сультации, т.е. дополнительное разъяснение учебного материала и углубленное изучение материала  
 Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, предусмотрены печатные и электронные образовательными 
ресурсы  (учебники, пособия, материалы для самостоятельной работы) в различных формах, адаптированных к ограничениям 
их здоровья и восприятия информации: лиц с нарушениями слуха: 

- в печатной форме; 
- в форме электронного документа; 

 лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- в печатной форме; 
- в форме электронного документа; 
- в форме аудиофайла; 

лиц с соматическими заболеваниями: 
- в печатной форме; 
- в форме электронного документа; 

3.4. Учебно-методический комплекс дисциплины (дидактические средства обучения и контроля) 
1. Комплексы упражнения для развития быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости. 
2. Контрольные нормативы определения уровня физической подготовленности. 
3. Методические рекомендации по изучению отдельных тем дисциплины, написанию рефератов. 
4. Инструкции по технике безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 
5. Правила соревнований по спортивным играм, лыжным гонкам. 
6. Комплексы общеразвивающих упражнений, утренней гигиенической гимнастики. 
7. Правила судейства спортивных игр. 
8. Участие во всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
СГ 04 Физическая культура 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины СГ.04 Физическая культур   осуществляется преподавателем в процессе 
практических занятий, а также выполнения обучающимися нормативов по определению уровня физической подготовленности. 
Для отдельной группы обучающихся (по состоянию здоровья – специальная группа) предусмотрены такие формы, как: подго-
товка и защита  рефератов, сообщений, презентаций (Приложение 1); тестирование;  контроль устных ответов. 
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Результаты обучения2 Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины  
Знать: 
роль физической культуры в общекультур-
ном, 
профессиональном и социальном развитии 
человека; основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной деятельности и 
зоны риска физического здоровья для данной 
специальности; 
правила и способы планирования системы 
индивидуальных занятий физическими уп-
ражнениями различной направленности 

обучающийся понимает роль физической 
культуры в общекультурном, профессио-
нальном и социальном развитии человека; 
ведёт здоровый образ жизни; понимает 
условия деятельности и знает зоны риска 
физического здоровья для данной специ-
альности; 
проводит индивидуальные занятия физиче-
скими упражнениями различной направ-
ленности 

Устный опрос. Тестирование. Ре-
зультаты выполнения контрольных 

нормативов 

Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины  
Уметь: 
использовать физкультурнооздоровительную 
деятельность для укрепления здоровья, дос-
тижения жизненных и профессиональных 
целей; 
применять рациональные приемы двигатель-
ных функций в профессиональной деятельно-
сти; пользоваться средствами профилактики 
перенапряжения, характерными для данной 
специальности; 
выполнять контрольные нормативы, преду-
смотренные государственным стандартом при 
соответствующей тренировке, с учетом со-
стояния здоровья и функциональных возмож-
ностей своего организма 

обучающийся использует физкультурно-
оздоровительную деятельность для укреп-
ления здоровья, достижения жизненных и 
профессиональных целей; применяет ра-
циональные приемы двигательных функций 
в профессиональной деятельности; пользу-
ется средствами профилактики перенапря-
жения, характерными для данной специ-
альности; 
выполняет контрольные нормативы, преду-
смотренные государственным стандартом 
при соответствующей тренировке, с учетом 
состояния здоровья и функциональных 
возможностей своего организм 

Выполнение комплекса упражне-
ний. 
Регулирование физической нагруз-
ки. 
Владение навыками контроля и 
оценки. Подбор средств и методов 
занятий 

 
 

Приложение 1 
ТЕМАТИКА РЕФЕРАТИВНЫХ РАБОТ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

 СГ.04 Физическая культура 
 

1.  Летние Олимпийские игры, Олимпийское движение и его значение (участие Российских спортсменов). 

2.  Организм человека и факторы окружающей среды. Влияние окружающей среды на здоровье и деятельность 
человека. 

3.  Медицинская помощь при травматизме. 

4.  Физкультура и здоровый образ жизни, роль труда, физкультуры и спорта в жизнедеятельности студента. 

5.  Правила соревнований по баскетболу. 

6.  Зимние Олимпийские игры, виды спорта, разыгрывающиеся на Олимпиаде (выступления Российских спорт-
сменов). 

7.  История возникновения лыжного спорта, виды передвижения на лыжах, техники ходов (виды спорта, относя-
щиеся к лыжным видам). 

8.  Физические упражнения, влияющие на формирование фигуры человека, роль диеты при занятии физкультурой. 

9.  Физкультурно-спортивная деятельность как использование укрепления здоровья, физиологические изменения 
при занятии физкультурой и спортом. 

10.  Правила соревнований по волейболу. 

11.  Античные Олимпийские игры. Символика Олимпийских игр. 

                                                 
2 Личностные результаты обучающихся учитываю тся в ходе оценки результатов освоения учебной дисциплины. 
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12.  Плавание, виды плавания, роль воды на организм человека. 

13.  Влияние физических упражнений на системы организма человека. Массаж, самомассаж, восстановительные 
процессы (народные средства) для укрепления здоровья. 

14.  Физическая культура (пассивный, активный метод, рабочая поза). Физическое воспитание в общекультурном, 
профессиональном, социальном развитии человека. 

15.  Правила соревнований по лёгкой атлетике по видам спорта. 

16.  Первые соревнования Олимпийских игр. Основные спортивные дисциплины. Основоположник олимпийского 
движения. 

17.  Закаливание, его значение, основные требования. 

18.  Лыжный спорт, его разновидности, достижения Российских спортсменов на Олимпийских играх. 

19.  Лечебная, физкультурная, производственная гимнастика. Дыхательная система в процессе занятий физически-
ми упражнениями. 

20.  Правила соревнований по лыжным видам спорта. 

21.  Олимпийские игры. 

 
Приложение 2 

ступень - Нормы ГТО для школьников 16-17 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) 

Возраст 16-17 лет 

Юноши Девушки 

            

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 100 м (сек.)  14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 

2. 
Бег на 2 км (мин., сек.) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км (мин., сек.)  15.10 14.40 13.10 - - - 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 360 380 440 310 320 360 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 200 210 230 160 170 185 

4. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 8 10 13       

или рывок гири (кол-во раз) 15 25 35       

или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз) - - - 11 13 19 

или сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу (кол-во раз) - - - 9 10 16 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз 1 мин.) 30 40 50 20 30 40 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической ска-
мье (см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

Испытания (тесты) по выбору  

7. 
Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 27 32 38 - - - 

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21 

8. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)  - - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин., сек.)  25.40 25.00 23.40 - - - 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* - - - Без учета времени 

или кросс на 5 км по пересеченной местности* Без учета времени - - - 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.41 Без учета 1.10 

10. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой 15 20 25 15 20 25 
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локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристический поход с проверкой туристических навыков 
В соответствии с возрастными требова-

ниями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, 
гибкость и выносливость. 

 
 
 
 
 
 
 
 
Нормы ГТО для мужчин 18-29 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ 
п/п 

Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

            

1. Бег на 100 м (сек.)  15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 

2. Бег на 3 км (мин., сек.) 14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.10 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 380 390 430 - - - 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 215 230 240 225 230 240 

4. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 9 10 13 9 10 12 

или рывок гири (кол-во раз) 20 30 40 20 30 40 

5. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической ска-
мье (см) +6 +7 +13 +5 +6 +10 

Испытания (тесты) по выбору  

6. Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 33 35 37 33 35 37 

7. 
Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.)  26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

или кросс на 5 км по пересеченной местности* Без учета времени 

8. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.42 Без учета 0.43 

9. 

Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

10. Туристический поход с проверкой туристических навыков 
В соответствии с возрастными требова-

ниями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 10 10 10 10 10 10 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, 
гибкость и выносливость. 

 
 
Нормы ГТО для женщин 18-29 лет 

  - бронзовый значок   - серебряный значок   - золотой значок 

№ Виды испытаний (тесты) Возраст (лет) 
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п/п 18-24 25-29 

            

1. Бег на 100 м (сек.)  17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 2 км (мин., сек.) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. 
Прыжок в длину с разбега (см) 270 290 320 - - - 

или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 170 180 195 165 175 190 

4. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз) 10 15 20 10 15 20 

или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз) 10 12 14 10 12 14 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.) 34 40 47 30 35 40 

6. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической ска-
мье (см) 

+8 +11 +16 +7 +9 +13 

Испытания (тесты) по выбору  

7. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 14 17 21 13 16 19 

8. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)  20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

или на 5 км (мин., сек.)  37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

или кросс на 3 км по пересеченной местности* Без учета времени 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 1.10 Без учета 1.14 

10. 

Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистанция - 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристический поход с проверкой туристических навыков 
В соответствии с возрастными требова-

ниями 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, 
гибкость и выносливость. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


