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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 «СГ.04 Физическая культура» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы:  

Учебная дисциплина СГ.04 Физическая культура является обязательной 

частью социально-гуманитарного цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 29.01.33 Мастер по 

изготовлению швейных изделий.  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии 

ОК.01, ОК.04, ОК.08. 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

умения и знания 
Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 01 оценивать результат и последствия 

своих действий (самостоятельно 

или с помощью наставника) 

структуру плана для решения задач;  

ОК 03 определять и выстраивать 

траектории профессионального 

развития и самообразования  

возможные траектории профессионального 

развития и самообразования 

ОК 08 Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных  

и профессиональных целей;  

Роль физической культуры  

в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека 

Применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

Основы здорового образа жизни 

Пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения, 

характерными для данной 

специальности 

Условия профессиональной деятельности и 

зоны риска физического здоровья для 

специальности 

 Средства профилактики перенапряжения 

 

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 64 

в т.ч. в форме практической подготовки 32 

в т. ч.: 

практические занятия (если предусмотрено) 32 

Самостоятельная работа   

Промежуточная аттестация: дифференцированный зачет 2 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем в часах 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел I Учебно-практические основы формирования физической культуры личности.   

Тема 1.1. Основы 

здорового образа жизни 

Содержание учебного материала  1  

Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 

Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой 

индивида. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в 

здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа 

жизни. 

«Инструктаж по ТБ в спортивном зале 

1 ОК 01 

ОК 03 

ОК 08 

 

 

 

Практические занятия: 2 

Разминочные упражнения, спортивная ходьба, беговые упражнения 2 

Тема 1.2. Легкая 

атлетика 

Практические занятия 16  

Техника бега на короткие дистанции и прыжок в длину с места 4 ОК 01 

ОК 03 

ОК 08 

 

Техника бега на длинные дистанции. 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

4 

Техника бега на средние дистанции 

Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время 

4 

Легкоатлетическая гимнастика: Выполнение упражнений для 

развития различных групп мышц 

 

4 

Тема 1.3. Баскетбол Практические занятия 14  



Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

4 ОК 01 

ОК 03 

ОК 08 

 
Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, 

ведение – 2 шага – бросок 

4 

Техника выполнения работы с мячом и перемещений 

баскетболиста 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, 

ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу. 

Совершенствование техники выполнения перемещения в 15 

защитной стойке баскетболиста 

4 

Совершенствование техники владения баскетбольным мячом 2 

Тема 1.4. Волейбол Практические занятия 12  

Техника перемещений, передачи мяча и отработка тактики 

игры: Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по 

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

прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передача мяча. Нападающие 

удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на 

месте и после перемещения. Отработка тактики игры: расстановка 

игроков, тактика игры в защите, в нападении, индивидуальные 

действия игроков с мячом, без мяча ,групповые и командные 

действия игроков, взаимодействие игроков 

6 ОК 01 

ОК 03 

ОК 08 

 

Техника нижней подачи и приёма Отработка техники нижней 

подачи и приёма после неё Отработка техники прямого 

нападающего удара 

6  

Раздел 2 Профессионально-прикладная физическая подготовка  

Тема 2.1 

 

Психофизиологические 

основы учебного и 

Содержание учебного материала  1  

Неблагоприятные факторы при работе в 

сфере обслуживания и их влияние на организм работника 

Средства и методы профилактических 

мероприятий по предупреждению развития профессиональных 

 ОК ОК 01 

ОК 03 

ОК 08 



производственного 

труда. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

 

заболеваний специалиста сферы обслуживания»  01, ОК 04, ОК08 

ОК 01 

ОК 03 

ОК 08 

 

Практические занятия 

1.Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально 

значимых двигательных действий, в том числе: 

16 

Выполнение упражнений для мышц шеи 2 

Выполнение упражнений для грудного и поясничного отдела 

позвоночника 

4 

Выполнение упражнений для мышц живота и ног 4 

Выполнение упражнений для кистей рук, гимнастика для глаз, 

дыхательная гимнастика 

2 

Проведение комплексов профессионально-прикладной физической 

культуры в режиме дня специалиста.   

4 

Дифференцированный зачет 2  

Всего 64  

 

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Кабинет «Бережливого производство», оснащенный в соответствии с п. 6.1.2.1 

образовательной программы по профессии 29.01.33 Мастер по изготовлению швейных 

изделий. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда 

образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных 

ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом 

список может быть дополнен новыми изданиями. 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

2. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/471143  

3. Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре.  гимнастика : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., 

испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 173 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-07538-0. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/471782  

4. Германов, Г. Н.  Методика обучения предмету «физическая культура». 

Легкая атлетика : учебное пособие для среднего профессионального образования / 

Г. Н. Германов, В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. — Москва : Издательство Юрайт, 

2020. — 461 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-05784-3. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453962  

5. Дворкин, Л. С.  Атлетическая гимнастика. Методика обучения : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / Л. С. Дворкин. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2021. — 148 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-11032-6. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/474253  

6. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // 

ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681  

 

3.2.2. Дополнительные источники  

1. Теория и методика избранного вида спорта : учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Т. А. Завьялова [и др.] ; под редакцией 

С. Е. Шивринской. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 

189 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-08356-9. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/473322  

2. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 1. Игры олимпиад : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, 

А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — Москва : Издательство Юрайт, 



2021. — 793 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10350-2. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475600  

3. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 2. Олимпийские 

зимние игры : учебное пособие для среднего профессионального образования / 

Г. Н. Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-10352-6. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/475601  
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

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 

Демонстрировать знания роли 

физической культуры, основ 

здорового образа жизни, зоны 

физического здоровья для 

специальности, средства 

профилактики перенапряжений. 

Устный опрос. 

Практическое 

выполнение. 

Педагогическое 

наблюдение. 

Судейская практика. 

 

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 

профессии 

Демонстрировать умения 

применения рациональных 

приемов двигательных функций в 

профессиональной деятельности 

пользования средствами 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

специальности 

Выполнение 

тестовых 

упражнений. 

На входе – начало 

учебного года, 

семестра;  

На выходе – в конце 

учебного года, 

семестра, изучения 

темы программы. 

Проведение 

фрагментов учебно-

тренировочных 

занятий. 

Участие в 

организации и 

проведении 

соревнований.  

Судейская практика. 
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