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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ  

  

1.1. Область применения программы  

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) по специальности 35.02.01 

Лесное и лесопарковое хозяйство.  

  

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы:  

Учебная дисциплина «Физическая культура» по учебному плану 

относится дисциплинам профессиональной подготовки. Индекс по учебному 

плану – СГ.04. 

  

1.3. Цели и задачи дисциплины  

Цель дисциплины: формирование физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных методов и средств 

физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и самоподготовки к полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Задачи дисциплины: 

– формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре и спорту, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных 

занятиях физическими упражнениями и спортом;  

– овладение системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое 

благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, 

качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте;  

– обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности, определяющей психофизическую готовность 

обучающегося к будущей профессии;  

– приобретение опыта творческого использования физкультурно-

спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных 

целей.  

В ходе освоения дисциплины у обучающихся формируются следующие 

компетенции:  

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и 

команде.  



ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 

знать: - о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; - основы здорового 

образа жизни. 

уметь: - использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки (всего) обучающегося по образовательной 

программе – 106 часов, в том числе:  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 80 часов.  

  

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 
Таблица 1  

Вид учебной работы  Объем часов  

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  86 

в том числе:   

лекции, уроки  4 

практические занятия  82 

Самостоятельная работа   

Итоговая аттестация: третий семестр – зачет, четвертый семестр – 

дифференцированный зачет  

 



2.2. Тематический план и содержание дисциплины  

Наименование раз- 
делов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 
работа обучающихся, курсовая работ (проект) 

Объем 
часов 

1 2 3 
 Раздел 1. Физическая культура и формирование жизненно важных умений и навыков 34 

Тема 1.1. Физиче- 

ское состояние че- 

ловека и контроль 

за его уровнем 

Содержание учебного материала: Уровень освоения 18 

Тематика учебных занятий: 2 18 

Практические занятия: 
1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической культурой и спортом. 
Разучивание приёмов страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений. Разучива- 
ние приемов самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями. 
2. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности грудной 
клет- ки (в покое, на вздохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной ёмкости лёгких. 
3. Определение параметров функционального состояния организма студентов: артериального 
давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в 
покое стоя, после нагрузки, после восстановления). 
4. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60м; для девушек бег на 500 м, 
отжимание в упоре лёжа на полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны ту- 
ловища вперёд; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 
Контроль за уровнем физического состояния проводится ежегодно с занесением данных в дневник ин- 
дивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента. 

 

 

 

 

 

18 

Тема 1.2. Основы 

физической подго- 

товки 

Содержание учебного материала: Уровень освоения 16 

Тематика учебных занятий: 
2 16 

Практические занятия 
1. Методика составления индивидуальных программ с оздоровительной направленностью. Разучивание 
и совершенствование выполнения комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики. 
2. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие специальных 
физических качеств. 
3. Методика составления индивидуальных программ с тренировочной направленностью. Разучивание и 
совершенствование техники и темпа 
оздоровительных ходьбы и бега. 
4. Методика определения профессионального значимых физических, психических и специальных 
ка- честв на основе профессиограммы будущего специалиста. 
Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие профессиональ- 
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 но значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. 
5. Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение закаливающих упражне- 
ний повышающих защитные силы организма (ходьба и бег на открытом воздухе в прохладную погоду, и 
др). 
6. Методика составления распорядка дня с учётом рекомендуемой нормы недельного объёма 
двигатель- ной активности студента (не менее десяти часов). Разучивание и совершенствование 
выполнения 
упражнений для проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня (физкультур- 
ные минуты, физкультурные паузы, подвижные перемены и т.п.). 
7. Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической подготовки. 
8. Разучивание и совершенствование специальных психорегулирующих комплексов физических 
упражнений. 

 

Раздел 2. Формирование навыков здорового образа жизни средствами культуры. 44 

Тема 2.1. 

Социально- 

биологические ос- 

новы физической 

культуры и здоро- 

вый образ жизни 

Содержание учебного материала: Уровень 
освоения 

2
2 

Тематика учебных занятий: 2 2
2 

Практические занятия 
1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и совершенствование 
выполнения комплекса упражнений для профилактики нарушений осанки и плоскостопия. 
2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для укрепления основных 
групп мышц. 
3. Методические рекомендации для овладения расслаблением во время выполнения физических 
упражнений. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса физических упражнений, при- 
меняемых для развития способности к произвольному расслаблению мышц. 
4. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для стимуляции зрительного 
анализатора. 
5. Разучивание выполнения комплекса упражнений с применением отягощений (предельного, 
непре- дельного веса, динамического характера). 
6. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для укрепления 
сердечно- сосудистой системы. 

 

 

 

 

 
22 

Тема 2.2. Развитие 

и совершенствова- 

ние основных жиз- 

Содержание учебного материала Уровень 
освоения 

2
2 

Тематика учебных занятий: 2 2
2 



ненно важных фи- 

зических и профес- 

сиональных ка- 

честв 

Практические занятия: 
Развитие силы мышц. Совершенствование выполнения комплекса упражнений с применением отягоще- 
ний (предельного, непредельного веса, динамического характера). Упражнения с преодолением веса 
собственного тела: гимнастические упражнения (отжимание в упоре лёжа, отжимание на брусьях, под- 
тягивание ног к перекладине, подтягивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре и т.п). Легкоатле- 
тические прыжковые упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, 
прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия). Упражнение с внешним сопротивле- 

 

 
1 

 

нием: с отягощениями (гантелями, набивными мячами, штангой), с сопротивлением партнёра, с сопро- 
тивлением внешней среды (бег в гору, бег по песку или снегу), с сопротивлением упругих предметов 
(прыжки на батуте, эспандер). Передвижение в весе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнасти- 
ческой стенке с отягощением). Выполнение упражнений на развитие силы основных мышечных групп 
на силовых тренажёрах. Подвижные игры с силовой направленностью. Проведение студентами фраг- 
ментов занятия с использованием самостоятельно подготовленных комплексов упражнений по развитию 
силы мышц. 

 

 

Развитие быстроты. 
Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег 
10x10. Бег по разметкам с максимальным темпом. Бег с низкого и среднего старта, стартовый разгон с 
увеличением расстояния бега. Бег с ускорением на отрезках до 50 м. Повторный бег на отрезках от 40 до 
50 м максимальной интенсивности. Эстафетный бег. Бег с низкого старта с использованием различных 
вариантов стартового положения (с поворотом на 900 и 1800 и др). Метание малых мячей по движущим- 
ся мишеням (катящийся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, 
стены (правой и левой рукой). Прыжки в длину с места, через скакалку на месте и в движении с макси- 
мальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную 
высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением 
опор различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, 
мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Подвижные игры со скоростной направленно- 
стью. Совершенствование легкоатлетической подготовки. Соревнования. 
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Развитие выносливости. 
Бег различной интенсивности с постепенным увеличением его продолжительности до 30 -40 мин. Бег от 
1000 до 5000 м (повторный и интервальный). Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая ходьба 
по пересеченной местности. Чередование ходьбы, бега и прыжков. Кроссовая подготовка. Соревнова- 
ния. 
Круговая тренировка; многократное выполнение упражнений циклического характера; комбинаций 
упражнений ритмической гимнастики. Аэробной и смешанный режимы нагрузки. Спортивные и по- 
движные игры. Передвижение на лыжах в режимах: умеренной и большой интенсивности; максималь- ной 
и субмаксимальной интенсивности. Марш-бросок на лыжах. 
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Развитие координации движений. 
Выполнение гимнастических упражнений с листа. Зеркальное выполнение упражнений. Прыжки с вра- 
щением. Развитие координации движений с использованием танцевальных шагов: галоп, полька, вальс 
(передвижение вперед, назад, в сторону, с поворотами и т.п.). Упражнения на координацию (поочеред- 
ные движения руками, на координацию рук и ног в ходьбе, прыжках и т.п.). Акробатическая подготовка: 
обучение группировки, перекатам в группировке; кувырок вперед, назад, в сторону, кувырок вперед на 
одну ногу; мост из положения лежа, с помощью партнера; стойка на лопатках; на руках у опоры, или с 
помощью партнера. Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жон- 
глирование гимнастической палкой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 
двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без 
предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 
воспроизведении про- странственной точности движений руками, ногами, туловищем. 
Проведением фрагментов занятий. 
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Спортивные игры. 
Баскетбол или стрит-баскетбол. Совершенствование технической подготовки: техники нападения 
(техники передвижения, техники владения мячом, техники бросков мяча в корзину), техники защиты 
(техника передвижения, техника овладения мячом) и тактической подготовки: тактики нападения (инди- 
видуальные, групповые, командные действия), тактики защиты (индивидуальные, групповые, команд- 
ные действия). Приемы игры в нападении и защите. Правила игры и судейства. Выполнение основных 
технических и тактических приемов игры: ловля и передача мяча двумя руками и одной рукой, ведение 
мяча правой и левой рукой, бросок мяча с места и в движении, умение вести двустороннюю игру с со- 
блюдением правил. Нормативы по технике игры. Контрольные игры и соревнования. 
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Волейбол. Совершенствование технической подготовки: техники нападения (действия без мяча, дей- 
ствия с мячом), техники защиты (действия без мяча, действия с мячом, блокирование) и тактической 
подготовки: тактики нападения (индивидуальные, групповые командные действия), тактики защиты 
(индивидуальные, групповые командные действия). Интегральная подготовка. Приемы игры в нападе- 
нии и защите. Правила игры и судейства. Выполнение основных технических и тактических приемов 
игры: передача мяча двумя руками сверху, прием снизу, прямой нападающий удар, подача нижняя и 
верхняя прямая, умение вести двустороннюю игру с соблюдением правил. Нормативы по технике игры. 
Контрольные игры и соревнования. 
Футбол (Футзал) или игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Совершенствова- 
ние технической подготовки: техники ударов по мячу, остановки мяча, ведение мяча, отбора и перехвата 
мяча, вбрасывание мяча, отработка техники ложных движений (финтов), техники защиты, техники игры 
вратаря и технической подготовки: тактики игры в нападении, тактики игры в защите, тактики игры вра- 
таря, различных тактических действий. Приемы игры в нападении и защите. Правила игры и судейства. 
Выполнение основных технических и тактических приемов игры: удар по воротам на точность, жонгли- 
рование мячом, остановка мяча ногой, ведение мяча, обводка и удар по воротам. Контрольные игры и 
соревнования. 

 

 

 

 

 

 
4 

 

 
 

 
Са Самостоятельная физическая подготовка к сдаче нормативов  26 

 

Всего 106 



 



3. Условия реализации программы общеобразовательной дисциплины 

 

3.1 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины (модуля)  

Основная литература 

1. Бобков, В. В. Физическая культура: подготовка студентов к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО / В. В. Бобков. — Санкт-Петербург : Лань, 2024. — 

128 с. — ISBN 978-5-507-48086-9. — Текст : электронный // Лань : электронно-

библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/362795 (дата 

обращения: 03.11.2023). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

 

Дополнительная литература 

1. Безбородов, А. А. Физическая культура: практические занятия по 

баскетболу / А. А. Безбородов, С. А. Безбородов. — Санкт-Петербург : Лань, 

2023. — 112 с. — ISBN 978-5-507-45206-4. — Текст : электронный // Лань : 

электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/292841 

(дата обращения: 03.11.2023). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

 

Список справочно-библиографических изданий 

1. Современная ботаника: в 2 т. / П. Рейви, Р. Эверт, С. Айкхорн; пер. с 

англ.- М.: МИР, 1990.- ISBN 5-03-000296-0. 

2. Большая Российская энциклопедия: в 35 т./ Науч.-ред. совет: председ. 

Ю.С. Осипов .- М.: Большая российская энциклопедия, 2005-2017. 

3. Большая Российская энциклопедия. Т. Россия / отв. ред.С.Л. Кравец.- 

М.: Большая Российская энциклопедия, 2004.- 1007с.: ил.- ISBN 5-85270-326-

5.  

4. Справочник лесничего / Гос. лесная служба. - 7-е изд.; перераб. и доп. 

- М. : ВНИИЛМ, 2003. - 640 с.  

5. Энциклопедия лесного хозяйства. В 2 т. Т. 1. А - Л / Гл. ред. С.А. 

Родин. - изд. испр. и доп. - М. :Стагирит-Н, 2006. - 424 с. - ISBN 5-94737-022-

0. 

6. Энциклопедия лесного хозяйства. В 2 т. Т. 2. М - Я / Гл. ред. С.А. 

Родин. - изд. испр. и доп. - М. :Стагирит-Н, 2006. - 416 с. - ISBN 5-94737-023-

9. 

 

Перечень электронных ресурсов 

1. Образовательная платформа электронного издательства ЮРАЙТ. 

Договор №70 от 13.102023г. 



2. Электронно-библиотечная система Издательства ЛАНЬ. Договор №72 

от 13.10.2023г. 

3. Национальная электронная библиотека. Договор №8313 от 

24.04.2023г. 

 

3.2 Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), 

включая перечень программного обеспечения и информационных 

справочных систем 

Наименование Назначение 
 

MS Windows 7 Контроль использования и распределения ресурсов 
вычислительной системы и организация взаимодействия 
пользователя с компьютером. 

MS Office 2010 Создание и редактирование текстовых документов; обработка 
табличных данных и выполнений вычислений; подготовка 
электронных презентаций; создание и редактирование рисунков и 
деловой графики. 

Sun Rav Software 
 
 

Инструмент компьютерного тестирования и создания 
электронных книг и учебников. 

Sumatra PDF 
 

Программа для просмотра электронных документов 

ESET Nod 32 
Smart Security 

Средство антивирусной защиты 

Google Chrome Браузер для работы в сети Internet 
 

 

 

 3.3 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины (модуля) 

Наименование Назначение 

Электронно-

библиотечная 

система 

Работа в электронно-библиотечной системе издательства «Лань» 

http://e.lanbook.com/ 

Электронная 

библиотека 

Работа в электронной библиотеке методических материалов 

ФГБОУ ВО Приморский государственный аграрно-

технологический университет  http://elib.primacad.ru/ 

Образовательный 

портал 

Работа в электронной информационно-образовательной среде 

ФГБОУ ВО Приморский государственный аграрно-

технологический университет http://de.primacad.ru/ 

 



3.4 Описание материально-технической базы, необходимой  для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине (модулю)  
Наименование специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

692510, Приморский край, 

Уссурийск, пр. Блюхера, д. 44, № 

помещения 4Б,  293,3 кв. м  

 

Спортивный зал  

Баскетбольные щиты, сетка для волейбола, 

гимнастические скамейки, столы для настольного 

тенниса, мячи, скакалки, маты, гимнастические 

коврики и т.д 

692510, Приморский край, 

Уссурийск, пр. Блюхера, д. 44, № 

помещения 1Б,  58,2 кв. м. 

 

Спортивный зал  

Беговая дорожка, велотренажер, эллипсоид, 

комплексный тренажер, скамейки для пресса, жима 

лежа, штанги, гири. гантели, мячи для фитбола, 

скакалки, обручи, эспандеры и т.д.) 

692510, Приморский край, 

Уссурийск, пр. Блюхера, д. 44, 

этаж 1, № помещения 124, 95,3 

кв.м. 

 

Аудитория для 

самостоятельной работы 

обучающихся 

 

 

Количество посадочных мест – 42, учебные столы – 

12, компьютерные столы – 19, ПК 19, выставочный 

стеллаж, брошуратор, ламинатор, ксерокс, принтер 

2, переносной выставочный стеллаж 3, 

кондиционер, стол сотрудника, дезинфектор, 

огнетушитель, вешалка напольная, стационарный 

экран, переносной экран, рециркулятор, стол-тумба, 

органайзер, тумбочка. 

Комплект лицензионного программного обеспечения, 

ЭБС издательства «Лань», ЭБС издательства 

«Юрайт», доступ в Internet. Выход в Internet, комплект 

лицензионного программного обеспечения, доступ в 

ЭБС издательства «Лань», eLIBRARY. 

 

4 Фонд оценочных средств для проведения промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине (модулю)  (является отдельным 

документом).  

 

5 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы обучающихся по дисциплине (модулю)  

 

    1. Физическая культура. Методические указания к практическим занятиям 

и  самостоятельной работе для обучающихся среднего профессионального 

образования по специальности 35.02.01 Лесное и лесопарковое хозяйство / 

ФГБОУ ВО ПГАТУ; сост: О.В. Скрынник. -Уссурийск, 2023. - 20 с. 



6 Особенности реализации дисциплины (модуля) для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

 

      6.1 Наличие соответствующих условий реализации дисциплины 

(модуля)  

      Для обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья на основании письменного заявления дисциплина 

реализуется с учетом особенностей психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и состояния здоровья (далее - 

индивидуальных особенностей). Обеспечивается соблюдение следующих 

общих требований: использование специальных технических средств 

обучения коллективного и индивидуального пользования, предоставление 

услуг ассистента (помощника), оказывающего такому обучающемуся 

необходимую техническую помощь, обеспечение доступа в здания и 

помещения, где проходят занятия, другие условия, без которых невозможно 

или затруднено изучение дисциплины.  

 

     6.2 Обеспечение соблюдения общих требований  

     При реализации дисциплины на основании письменного заявления 

обучающегося обеспечивается соблюдение следующих общих требований: 

проведение занятий для студентов-инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья в одной аудитории совместно с обучающимися, не 

имеющими ограниченных возможностей здоровья, если это не создает 

трудностей для обучающихся; присутствие в аудитории ассистента 

(ассистентов), оказывающего(их) обучающимся необходимую техническую 

помощь с учетом их индивидуальных особенностей на основании 

письменного заявления; пользование необходимыми обучающимся 

техническими средствами с учетом их индивидуальных особенностей.  

 

     6.3 Доведение до сведения обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья в доступной для них форме всех локальных 

нормативных актов ФГБОУ ВО Приморский ГАТУ 

     Все локальные нормативные акты ФГБОУ ВО ПГАТУ по вопросам 

реализации данной дисциплины (модуля) доводятся до сведения 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья в доступной для 

них форме.  

      6.4 Реализация увеличения продолжительности прохождения 

промежуточной аттестации по отношению к установленной 



продолжительности для обучающегося с ограниченными 

возможностями здоровья  

       Форма проведения текущей и промежуточной аттестации по дисциплине 

для обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья устанавливается с учетом индивидуальных психофизических 

особенностей (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в 

форме тестирования и т.п.). Продолжительность прохождения 

промежуточной аттестации по отношению к установленной 

продолжительности увеличивается по письменному заявлению 

обучающегося с ограниченными возможностями здоровья. 

Продолжительность подготовки обучающегося к ответу на зачете 

увеличивается не менее чем на 0,5 часа. 

  

 


