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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
  

СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

1.1. Область применения рабочей программы  

Рабочая программа учебной дисциплины является обязательной 
частью социально-гуманитарного учебного цикла программы подготовки 
квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС по 
профессии  СПО 35.01.30 Машинист лесозаготовительных и трелевочных 
машин. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии: 
ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и 

команде; 
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 
общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 
межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 
антикоррупционного поведения; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 
поддержания необходимого уровня физической подготовленности;  
   

 1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы  
  
Учебная дисциплина является дисциплиной социально-гуманитарного 

учебного цикла. 
Изучение учебной дисциплины завершается промежуточной 

аттестацией в форме дифференцированного зачета в рамках освоения 
ППКРС на базе основного общего образования.  

  
1.3. Результаты освоения учебной дисциплины 

 
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися 

осваиваются следующие умения и знания: 
Коды  

ОК, ПК 
Умения Знания 

ОК 04,  
ОК 06,  
ОК 08  
 

организовывать работу 
коллектива и команды; 
взаимодействовать с 
коллегами, руководством, 

клиентами 
в ходе профессиональной 
деятельности; 
описывать 

психологические основы 
деятельности коллектива, 
психологические особенности 
личности; 
сущность гражданско-
патриотической позиции 
общечеловеческих ценностей; 
значимость профессиональной 



 

значимость своей профессии; 
применять стандарты анти 

коррупционного поведения; 
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 
 

деятельности по профессии; 
стандарты анти коррупционного 
поведения и последствия его 
нарушения; 
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 

 
1.4.  Количество часов на освоение рабочей программы дисциплины:  
 
Объем образовательной нагрузки 36 часов. 
    



 

  
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы  
Вид учебной работы  Объем часов  

Максимальная учебная нагрузка (всего)  36 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  36 III IV  
в том числе:  2 курс     - 36 ч. 
практические занятия  35      

2 курс     -  34ч. 
Промежуточная аттестация в форме 
дифференцированного зачета 
  

1    
2 курс  - 2ч. 
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Наименование 
разделов и тем 

№  
заняти
я 

Содержание учебного материала,  
лабораторные занятия и практические занятия,  
самостоятельная работа 

Объем 
часов 
аудито
рной 
нагруз
ки 

Время на  
изучение темы 

Уровень  
освоения 

1 2 3 4 5 6 
                                                                                       2 курс (_36__часов) 
Раздел 1. Баскетбол 12   

 
 

 Содержание учебного материала: 

12 

 

 

1 Инструктаж по технике безопасности при игре в баскетбол. 1 
2,3 Повторение техники владения мячом. ( Передача и ловля.) 2 
4,5 Совершенствование техники ведения мяча 2 
6 Закрепление техники броска мяча в корзину 1 
7 Повторение техники выполнения трех шагов и броска 1 

8,9 Повторение тактики  действий в защите 2 
10 Обучение технике передачи мяча двумя руками от груди 1 

11,12 Сдача нормативов: ведение, передачи, ловля и броски              2 
Раздел 2.Волейбол 14   
 13 Инструктаж по технике безопасности на занятиях по волейболу. 

Стойки и перемещения. Правила игры. 

14 

1 

 

14,15 Повторение техники приема и передачи мяча 2 руками снизу и 
сверху 2 

16 Комплекс упражнений для закрепления навыков приема и передачи  
мяча 2 руками снизу и сверху 1 

17 Повторение техники прямых подач (сверху- снизу) 1 
18 Комплекс упражнений для закрепления навыков выполнения прямых 

подач 1 

19 Закрепление навыков первых и вторых передач 1 
20,21 Обучение  навыкам нападающего удара 2 
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22,23 Повторение тактики  действий в защите. Блок. 2 
24,25 Сдача нормативов: приемы и передачи мяча, подачи 2 

26 Игровой урок 1 
Раздел 4. Гимнастика  1   
 27 Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 
целей по средствам гимнастики 

1 1  

Раздел 5.Лёгкая атлетика. Кросс. 8   
 28 Повторение техники бега на длинные дистанции 

Кросс 1000 метров 

8 

1 

 

29 Обучение технике бега  по пересеченной местности 1 
30 Кросс 2000 метров 1 
31 Совершенствование техники и тактики бега на длинные дистанции 1 
32 Кросс юноши- 3000 м., девушки- 2000 м. 

 1 

33 Бег по пересеченной местности 2000 м 1 
34 Бег 5000 метров без учета времени 1 

 35, 36 Дифференцированный зачёт  2  
  Всего  36 36  



 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально техническое обеспечение учебной дисциплины   

Освоение программы учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура 
осуществляется в:  
Тренажерный зал - включая:  
-тренажёры – 6 шт.  
-стенка гимнастическая  
- скамья атлетическая – 2   
- стойка для штанги – 1   
- тренажер- доска наклонная универсальная   
- гантели литые – 2, гантели разборные – 4, гири – 3, штанга – 1   

Спортивное оборудование:  
- коврики туристические – 10   
- комплект для настольного тенниса – 4   
- комплект для бадминтона   
- форма футбольная – 12   
- футболки – 10   
- винтовка пневматическая  
- пистолет пневматический   
- палки гимнастические   
- мат поролоновый – 2   
- мячи футбольные - 5   
- скакалки – 10   
- эстафетные палочки – 5   
- ядро легкоатлетическое – 3   
- диски легкоатлетические – 5    
- гранаты – 6  
- столы теннисные – 2   
- мячи волейбольные – 10   
- мячи баскетбольные -12   
- ракетки теннисные – 7  
- дартс – 2   
- обручи – 6  
-копьё для метания – 1, ядро для метания – 1, бадминтон – 2 комплекта,  
шахматы – 2 комплекта, кегли – 2 комплекта  
Для занятий лыжным спортом:  
 Лыжная база: лыжи -125 штук, ботинки лыжные – 60 пар.   



 

 
  

3.2. Информационное обеспечение    
  

Информационное обеспечение обучения содержит перечень 
рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 
литературы.  

Основные источники  
1. Бишаева А. А.   Физическая культура: учебник для студ. СПО. – 

5-е изд., стер  М.: Академия, 2018.- 320с.  
2. Муллер А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для студ. 
СПО. М.: Юрайт, 2019.  
  
 
                                                 Электронные издания 
Образовательная платформа Юрайт https://urait.ru/;  
Образовательная платформа Профобразование https://profspo.ru/. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://urait.ru/
https://profspo.ru/


 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ  

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 
осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 
а также выполнения обучающимися контрольных работ. 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 
использовать физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и 
профессиональных целей. 

Соблюдение правил 
техники безопасности 
при занятиях 
физкультурно-
оздоровительной 
деятельностью ; знание, 
понимание и 
демонстрация техники 
выполнения физических 
упражнений и 
технических приемов, 
изучаемых видов спорта 

Фронтальный опрос, тестовые 
задания, педагогическое 
наблюдение, выполнение 
практических заданий, 
контрольных тестов и 
упражнений 

Организовывать собственную 
деятельность, определять 
методы и способы 
выполнения 
профессиональных задач, 
оценивать их эффективность 
и качество 

применение 
теоретических знаний для 
выполнения 
методикопрактической 
деятельности 
обучающегося; 
выполнение 
практических заданий, 
контрольных упражнений 
и тестов. 

Оценка теоретической 
подготовленности, методико-
практической деятельности, 
физической подготовленности 
по результатам выполнения 
контрольных упражнений и 
тестов. 

Решать проблемы, оценивать 
риски и принимать решения в 
нестандартных ситуациях. 

Умение 
взаимодействовать с 
партнерами; умение 
критически оценивать 
собственные достижения 
и стремиться улучшить 
их; овладение навыками 
ЗОЖ 

Оценка физической 
подготовленности по 
результатам выполнения 
контрольных упражнений и 
тестов. 

 
 
 
 
 
 

 
    
  



 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ  
ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ  
Тесты  Оценка в баллах   

5  4  3  
1. Бег 1000 м (мин, сек.)  4,50  5,00  б/вр  
2.Бег на лыжах 2 км (мин.сек.)  15,5  16,5  б/вр  
4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол-во 
раз на каждой ноге)  

10  8  5  

5. Прыжок в длину с места (см.)  230  210  190  
6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м.)  9,5  7,5  6,5  
7. Силовой тест - подтягивание на высокой 
перекладине (кол-во раз)  

13  11  8  

9. Координационный тест - челночный бег 3x10 м  
(сек.)  

7,3  8,0  8,3  

10. Поднимание   ног   в   висе   до   касания 
перекладины (кол-во раз)  

7  5  3  

11. Гимнастический комплекс упражнений:  
-утренней гимнастики;  
-производственной гимнастики;  
-релаксационной гимнастики (из 10 баллов)  

до 9  до 8  до 7,5  

  
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК  

  ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ  
Тесты  
  

Оценка в баллах   

5  4  3  
1. Бег 500 м (мин, сек.)  3,00  3,50  б/вр  
2. Бег на лыжах 2 км. (мин, сек.)  5.00  7,00  б/вр  
3. Прыжки в длину с места (см.)      190  175  160  
4. Приседание на одной ноге,  
опора о стену (кол-во раз на каждой ноге)  

8  6  4  

5. Силовой  тест  -  подтягивание  на  
низкой перекладине (кол-во раз)  

20  10  5  

6. Координационный тест - челночный  
бег 3х10 м (сек.)  

8,4  9,3  9,7  

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за  головы 
(м.)  

10,5  6,5  5,0  



 

9. Гимнастический  комплекс упражнений:  
-утренней гимнастики  
-производственной гимнастики  
-релаксационной гимнастики (из 10 баллов)  

до 9  до 8  до 7,5  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ 
УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

№  
п/п  

Физические  
способности  

Контрольное  
упражнение  
(тест)  

Возраст 
, лет  

Оценка  
Юноши  Девушки  

5  4  3  5  4  3  

1  Скоростные  Бег  16  4,4 и  5,1-4,8  5,2 и  4,8 и  5,9- 
5,3  

6,1  и  

   30 м    выш 
е  

  ниж 
е  

выше    ниже  

   (сек.)  17  4,3  5,0-4,7  5,2  4,8  5,9- 
5,3  

6,1  

2  

  

Координацио 
нные  

Челночны  
й бег  
3x10 м (сек.)  

16  

  

7,3 и  

выш 
е  

8,0-7,7  

  

8,2 и  

ниж 
е  

8,4 и  

выше  

9,3- 
8,7  
  

9,7 и  

ниже  

    17  7,2  7,9-7,5  8,1  8,4  9,3- 
8,7  

9,6  

3  Скоростносиловые  Прыжки в  16  230 
и  

195- 
210  

180 
и  

210 
и  

170- 
190  

160 и  

   длину с    выш 
е  

  ниж 
е  

выше    ниже  

   места (см.)  17  240  205- 
220  

190  210  170- 
190  

160  

4  Выносливост 
ь  

6-минутный  
бег (м.)  

16  1500 
и  

1300-  1100  1300 
и  

1050-  900 и  

     
  

  выш 
е  

1400  и  
ниж 
е  

выше  1200  ниже  

     17  1500  1300140
0  

1100  1300  1050 
-1200  

900  

5  
  

  
  
  

Гибкость  
  

  
  
  

Наклон 
вперед из 
положения 
стоя (см.)  

16  
  

17  
  
  

15 и  
выш 
е 
15  
  
  

9-12  
  

9-12  
  
  

5 и  
ниж 
е 
5  
  
  

20 и  
выше  

20  
  
  

12-14  
  

12-14  
  
  

7    и  
ниже  

7  
  
  



 

6  

  
  
  

Силовые  

  
  
  

Подтягивание  
  

  
  
  

16  

  
17  
  

11и 
выш 
е  
  
12  
  

8-9  

  
9-10  
  

3 и  
ниж 
е 
4  
  

18 и  
выше  

18  
  

13-15  

  
13-15  
  

6  и  
ниже  

6  
  

  
    

  
  



 

ЛИСТ РЕГИСТРАЦИИ ИЗМЕНЕНИЙ В РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

  
№  
п/п  

Информация о 
внесенных изменениях  

№  
протокола 
заседания  
МО/ ЦК  

Дата 
внесения  

Подпись  Срок 
введения  

изменений в 
действие  
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