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Аннотация    программы  учебной  дисциплины 

ОБД.12 Физическая культура 

Раздел: Общеобразовательный цикл; базовые дисциплины 

 

1. Нормативная база и УМК. 

Рабочая программа ОБД.12 Физическая культура разработана на основе 

примерной рабочей программы общеобразовательной учебной дисциплины 

«Физическая культура»,  для профессиональных образовательных организаций, 

одобренной на заседании Педагогического совета ФГБОУ ДПО ИРПО протоколом 

№20 от «15» августа 2024 года, с учетом Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего профессионального образования по 

профессии 43.01.09   Повар, кондитер, утвержденного Приказом Минобрнауки 

России от «09» декабря 2016 года № 1569 (ред. От 17.12.2020г.), зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 22 декабря 2016 года 

регистрационный №44898. 

2. Цель и задачи учебной дисциплины. 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующей цели: 

формирование устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валелогической и профессиональной направленностью 

 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих задач:  

• 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..  
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3. Основные разделы дисциплины и количество часов на изучение 

дисциплины. 

№ Основные разделы программы 

 учебной  дисциплины 

Количество часов 

на изучение 

1.  Раздел 1 Физическая культура как часть 

культуры общества и человека 

4 

2.  Раздел № 2 Методические основы обучения 

различным видам физкультурно-спортивной 

деятельности 

66 

3.  Зачет 1 семестр, дифференцированный зачет 2 

семестр 

4 

 

 

4.  Периодичность и формы текущего контроля,  промежуточной  аттестации  

и  итоговой аттестации. 

Промежуточная аттестация по дисциплине ОБД.12 Физическая культура 
проводится в форме зачета в первом семестре и дифференцированного зачета 
во втором семестре.   
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 
культура» предназначена для изучения физкультуры студентами по профессии 
43.01.09 Повар, кондитер реализует образовательную программу среднего 
общего образования в пределах освоения основной профессиональной 
образовательной программы СПО (ООП СПО) на базе основного общего 
образования при подготовке рабочих, служащих. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 
образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения 
учебной дисциплины «Физическая культура», и в соответствии с Рекомендациями 
по организации получения среднего общего образования в пределах освоения 
образовательных программ среднего профессионального образования на базе 
основного общего образования с учетом Примерной основной образовательной 
программы среднего общего образования, одобренной решением федерального 
учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 30 
ноября 2022 г. № 14). 

 
 
 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОБД.12 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей:  
• 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. 
      
     В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 
адаптивной 
• (лечебной) физической культуры, композиции упражнений атлетической 
гимнастики; 
• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
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• проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 
• преодолевать искусственные и естественные препятствия с 
использованием разнообразных способов передвижения; 
• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 
физической культурой; 
• выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 
стандартом по легкой атлетике, гимнастике, волейболу, баскетболу  и лыжам 
при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и 
функциональных возможностей своего организма; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности 
и повседневной жизни для: 

• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 
Силах Российской Федерации; 
• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 
отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового 
образа жизни. 

знать/понимать: 
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и 
увеличение продолжительности жизни; 
• способы контроля и  оценки подготовленности; 
• правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями различной направленности;  

 
МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 
         Рабочая программа учебной дисциплины является частью  основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС среднего профессионального 
образования по профессии 43.01.09 Повар, кондитер, утвержденного Приказом 
Минобрнауки России от 09.12.2016 г.  №1569, зарегистрированного в Минюсте РФ 
22.12.2016 г., регистрационный №44898. Входит в общеобразовательный цикл 
профильной дисциплины. 
В профессиональных образовательных организациях, реализующих 
образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения 
ООП СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина ОБД.10 
Физическая культура изучается в общеобразовательном цикле учебного плана 
ООП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего 
образования (ППКРС, ППССЗ). 

В учебных планах ППКРС, ППССЗ место учебной дисциплины ОУД.05 
Физическая культура - в составе общих общеобразовательных учебных 
дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего 
общего образования, для профессий СПО или специальностей СПО 
соответствующего профиля профессионального образования. 

 
 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физической культуры», 
обеспечивает достижение студентами следующих результатов: 
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• личностных:  
− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению;  
− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 
активности с валелогической и профессиональной направленностью, неприятию 
вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;  

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 
составляющей доминанты здоровья;  

− приобретение личного опыта творческого использования 
профессионально- оздоровительных средств и методов двигательной активности;  

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 
установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 
личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в 
процессе целенаправленной двигательной активности, способности их 
использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;  

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 
ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;  

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории 
самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 
профессиональной адаптивной физической культуры; − способность 
использования системы значимых социальных и межличностных отношений, 
ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;  

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 
участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 
оздоровительной деятельностью;  

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью;  

− готовность к служению Отечеству, его защите;  
− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной;           
• метапредметных:  
− способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 
познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 
практике;  

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 
использованием специальных средств и методов двигательной активности;  

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 
психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;  

− готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию 
по физической культуре, получаемую из различных источников;  

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной 
деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;  
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− умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

 • предметных:  
− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга;  

− 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, активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

В результате освоения дисциплины ОУД. 5 Физическая культура 
обучающийся осваивает элементы компетенций: 

 
 

Код и 

наименова

ние 

формируе

мых 

компетенц

ий 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

ОК 01. 

Выбирать 

способы 

решения 

задач 

профессио

нальной 

деятельнос

ти 

примените

льно к 

различным 

контекстам  

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание 

ценности мастерства, трудолюбие;  

- готовность к активной деятельности 

технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую 

деятельность;  

- интерес к различным сферам 

профессиональной деятельности, 

Овладение универсальными учебными 

познавательными действиями: 

 а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, 

ПРб 2. Владение 

современными технологиями 

укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания 

работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью;  

ПРб 4. владение 

физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 
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Код и 

наименова

ние 

формируе

мых 

компетенц

ий 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

рассматривать ее всесторонне;  

- устанавливать существенный признак 

или основания для сравнения, 

классификации и обобщения;  

- определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения; 

- выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  

- вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий 

деятельности;  

- развивать креативное мышление при 

решении жизненных проблем  

б) базовые исследовательские 

действия: 

- владеть навыками учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения 

проблем;  

- выявлять причинно-следственные 

связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу ее решения, 

находить аргументы для доказательства 

своих утверждений, задавать 

параметры и критерии решения;  

- анализировать полученные в ходе 

решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, 

прогнозировать изменение в новых 

условиях;  

- уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных 

предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, предлагать 

оригинальные подходы и решения;  

профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение 

техническими приемами и 

двигательными действиями 

базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-

оздоровительной и 

соревновательной 

деятельности, в сфере 

досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 
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Код и 

наименова

ние 

формируе

мых 

компетенц

ий 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

- способность их использования в 

познавательной и социальной практике  

ОК 04. 

Эффективн

о 

взаимодей

ствовать и 

работать в 

коллективе 

и команде 

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и самоопределению; 
-овладение навыками учебно-
исследовательской, проектной и 
социальной деятельности; 
Овладение универсальными 
коммуникативными действиями: 
б) совместная деятельность: 
- понимать и использовать 
преимущества командной и 
индивидуальной работы; 
- принимать цели совместной 
деятельности, организовывать и 
координировать действия по ее 
достижению: составлять план действий, 
распределять роли с учетом мнений 
участников обсуждать результаты 
совместной работы; 
- координировать и выполнять работу в 
условиях реального, виртуального и 
комбинированного взаимодействия; 
- осуществлять позитивное 
стратегическое поведение в различных 
ситуациях, проявлять творчество и 
воображение, быть инициативным 
Овладение универсальными 
регулятивными действиями: 
г) принятие себя и других людей: 
- принимать мотивы и аргументы других 
людей при анализе результатов 
деятельности; 
- признавать свое право и право других 
людей на ошибки; 
- развивать способность понимать мир с 
позиции другого человека 

ПРб 4. владение 

физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение 

техническими приемами и 

двигательными действиями 

базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-

оздоровительной и 

соревновательной 

деятельности, в сфере 

досуга, в профессионально-

прикладной сфере 

ОК 08 

Использов

ать 

средства 

физическо

й культуры 

готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и самоопределению; 
наличие мотивации к обучению и 
личностному развитию; 
В части физического воспитания: 
- сформированность здорового и 
безопасного образа жизни, 

ПРб 1. Умение использовать 

разнообразные формы и 

виды физкультурной 

деятельности для 

организации здорового 

образа жизни, активного 
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Код и 

наименова

ние 

формируе

мых 

компетенц

ий 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

для 

сохранения 

и 

укрепления 

здоровья в 

процессе 

профессио

нальной 

деятельнос

ти и 

поддержан

ия 

необходим

ого уровня 

физическо

й 

подготовле

нности 

ответственного отношения к своему 
здоровью; 
- потребность в физическом 
совершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 
- активное неприятие вредных привычек 
и иных форм причинения вреда 
физическому и психическому здоровью; 

Овладения универсальными 
регулятивными действиями: 
- самостоятельно составлять план 
решения проблемы с учётом 
имеющихся ресурсов, собственных 
возможностей и предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 
- расширять рамки учебного предмета 
на основе личных предпочтений; 
- делать осознанный выбор, 
аргументировать его, брать 
ответственность за решение; 
- оценивать приобретённый опыт; 
- способствовать формированию и 
проявлению широкой эрудиции в разных 
областях знаний;  
- постоянно повышать свой 
образовательный и культурный уровень; 
 

отдыха и досуга, в том числе 

в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО);  

ПРб 2. Владение 

современными технологиями 

укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания 

работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью;  

ПРб 3. Владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, 

динамики физического 

развития и физических 

качеств;  

ПРб 4. владение 

физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение 

техническими приемами и 

двигательными действиями 

базовых видов спорта, 
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Код и 

наименова

ние 

формируе

мых 

компетенц

ий 

Планируемые результаты 

Общие Дисциплинарные 

активное применение их в 

физкультурно-

оздоровительной и 

соревновательной 

деятельности, в сфере 

досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

ПРб 6. Положительную 

динамику в развитии 

основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости) 

 
 

 
Личностные результаты: 

Личностные результаты реализации программы воспитания 
(дескрипторы) 

Код личностных 
результатов 
реализации 
программы 
воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны. ЛР 1 

Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 
приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 
экономически активный и участвующий в студенческом и террито-
риальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольче-
ства, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельно-
сти общественных организаций. 

ЛР 2 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам граждан-
ского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан 
России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей суб-
культур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным 
поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий со-
циально опасное поведение окружающих. 

ЛР 3 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 
осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к 
формированию в сетевой среде личностно и профессионального 
конструктивного «цифрового следа». 

ЛР 4 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической 
памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, 
принятию традиционных ценностей многонационального народа 
России. 

ЛР 5 
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Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к 
участию в социальной поддержке и волонтерских движениях. 

ЛР 6 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважаю-
щий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во 
всех формах и видах деятельности. 

ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 
различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 
групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 
культурных традиций и ценностей многонационального российского 
государства. 

ЛР 8 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопас-
ного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолеваю-
щий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, 
азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в 
ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях. 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 
безопасности, в том числе цифровой. 

ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 
основами эстетической культуры. 

ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 
воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, 
ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со 
своими детьми и их финансового содержания. 

ЛР 12 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 
отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 

Готовый соответствовать ожиданиям работодателей: активный, про-
ектно-мыслящий, эффективно взаимодействующий и сотрудничаю-
щий с коллективом, осознанно выполняющий профессиональные 
требования, ответственный, пунктуальный, дисциплинированный, 
трудолюбивый, критически мыслящий, демонстрирующий профес-
сиональную жизнестойкость. 

ЛР 13 

Оценивающий возможные ограничители свободы своего професси-
онального выбора, предопределенные психофизиологическими осо-
бенностями или состоянием здоровья, мотивированный к сохране-
нию здоровья в процессе профессиональной деятельности. 

ЛР 14 

Готовый к профессиональной конкуренции и конструктивной реакции 
на критику. 

ЛР 15 

Ориентирующийся в изменяющемся рынке труда, гибко реагирую-
щий на появление новых форм трудовой деятельности, готовый к их 
освоению, избегающий безработицы, мотивированный к освоению 
функционально близких видов профессиональной деятельности, 
имеющих общие объекты (условия, цели) труда, либо иные схожие 
характеристики. 

ЛР 16 

Содействующий поддержанию престижа своей профессии, отрасли 
и образовательной организации. 

ЛР 17 

Принимающий цели и задачи научно-технологического, экономиче- 
ского, информационного и социокультурного развития России, гото-
вый работать на их достижение. ЛР 18 

Управляющий собственным профессиональным развитием, рефлек-
сивно оценивающий собственный жизненный опыт, критерии личной 
успешности, признающий ценность непрерывного образования, 

ЛР 19 
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Способный генерировать новые идеи для решения задач цифровой 
экономики, перестраивать сложившиеся способы решения задач, 
выдвигать альтернативные варианты действий с целью выработки 
новых оптимальных алгоритмов; позиционирующий себя в сети как 
результативный и привлекательный участник трудовых отношений. 

ЛР 20 

Самостоятельный и ответственный в принятии решений во всех 
сферах своей деятельности, готовый к исполнению разнообразных 
социальных ролей, востребованных бизнесом, обществом и 
государством 

ЛР 21 

Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные 
субъектами образовательного процесса 

Готовый к рефлексии своих действий, высказываний и оценке их 
влияния на других людей; внутренний запрет на физическое и пси-
хологическое воздействие на другого человека. 

ЛР 22 

Демонстрирующий приверженность принципам честности, поря-
дочности, открытости. 

ЛР 23 

 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 74 

Обязательные аудиторные учебные занятия (всего)  70 

в том числе:  

     теоретические занятия  14 

     практические занятия  56 

Итоговая аттестация в форме зачета 1 семестр, 

дифференцированного зачета 2 семестр 

4 
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2.ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

Тема 1.1.  

Современное 

состояние 

физической 

культуры и спорта. 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни 

 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека. Современное представление о 

физической культуре: основные понятия; основные направления 

развития физической культуры в обществе и их формы организации 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы 

физического воспитания населения, история и развитие комплекса 

«Готов к труду и обороне». Характеристика нормативных требований 

для обучающихся СПО 

Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика 

основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической 

культуры. Факторы, определяющие здоровье. Психосоматические 

заболевания 

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и 

отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный 

двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное 

питание 

Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное 



17 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

воздействие физических упражнений на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа 

жизни современного человека 

Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание. Представления о современных системах и 

технологиях укрепления и сохранения здоровья (дыхательная 

гимнастика, антистрессовая гимнастика, глазодвигательная 

гимнастика, суставная гимнастика, оздоровительная ходьба, 

северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.) 

Особенности организации и проведения занятий в разных системах 

оздоровительной физической культуры и их функциональная 

направленность 

Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой и их особенности; соблюдение требований 

безопасности и гигиенических норм и правил во время занятий 

физической культурой 

Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции 

нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для 

организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий, цель и 

задачи контроля, способы организации и проведения измерительных 

процедур. Дневник самоконтроля 

Тема 1.2.  

Профессионально- 

прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

ПК... 

Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. 

Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления 

здоровья, профилактика переутомления. Составление 

профессиограммы. Определение принадлежности выбранной 

профессии/специальности к группе труда. Подбор физических 

упражнений для проведения производственной гимнастики 

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», 

цель, задачи, содержательное наполнение  

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом 

специфики получаемой профессии/специальности; определение видов 

физкультурно-спортивной деятельности для развития 

профессионально-значимых физических и психических качеств 

Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной 

деятельности 

66 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК… 

Тема 2.1.  

Подбор упражнений, 

составление и 

проведение 

комплексов 

Содержание учебного материала 

2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК… Практические занятия 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической 

культурой 

упражнений для коррекции осанки и телосложения 

 

 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

различной функциональной направленности 

 

Тема 2.2.  

Составление и 

проведение 

самостоятельных 

занятий по 

подготовке к сдаче 

норм и требований 

ВФСК «ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08, 

ПК… 
Практические занятия 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 
для подготовки к выполнению тестовых упражнений 
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения 

самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований 

ВФСК «ГТО» 

Тема 2.3. Методы 

самоконтроля и 

оценка умственной и 

физической 

работоспособности 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ПК… Практические занятия 

Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности 

Тема 2.4. 

Составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК… 

Практические занятия 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

для производственной гимнастики, комплексов упражнений для 

профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

организации занятий 

физической 

культурой при 

решении 

профессионально-

ориентированных 

задач 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом 

специфики будущей профессиональной деятельности 

Тема 2.5. 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК… 

Практические занятия 

Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, 

рабочее положение, рабочие движения, функциональные системы, 

обеспечивающие трудовой процесс, внешние условия или 

производственные факторы, профессиональные заболевания 

Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики 

различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 

профессий) 

Зачет 1 семестр 2  

Тема 2.6.  

Основная 

гимнастика  

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 Практические занятия 

Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и 

перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на 

месте.  

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с 

предметом; в парах, в группах, на снарядах и тренажерах. 

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в 

равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

переноска груза, прыжки 

Тема 2.7.  

Спортивная 

гимнастика 

Содержание учебного материала 6  

Техника безопасности на занятиях спортивной гимнастикой.  

 

2  

Практические занятия 4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях 

разной высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши) 

Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне 

(девушки); на перекладине (юноши) 

Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с 

косого разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через 

коня: ноги врозь (юноши) 

Элементы и комбинации на снарядах спортивной гимнастики: 

Девушки Юноши 

1. Висы и упоры: толком ног 

подъем в упор на верхнюю 

жердь; толком двух ног вис 

углом; сед углом равновесие на 

нижней жерди, упор присев на 

одной махом соскок 

1. Висы и упоры: подъем в упор 

силой; вис согнувшись – вис 

прогнувшись сзади; подъем 

переворотом, сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях; 

подъем разгибов в сед ноги врозь; 

стойка на плечах из седа ноги 

врозь; соскок махом назад. 

2. Бревно: вскок, седы, упоры, 

прыжки, разновидности 

передвижений, равновесия, 

танцевальные шаги, соскок с 

2. Перекладина: висы, упоры, 

переходы из виса в упор и из упора 

в вис, размахивания, размахивания 

изгибами, подъем переворотом, 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

конца бревна подъем разгибом, обороты назад и 

вперед, соскок махом вперед 

(назад) 

3. Опорные прыжки: через коня 

углом с косого разбега толчком 

одной ногой 

3. Опорные прыжки: через коня 

ноги врозь 

Тема 2.8.  

Акробатика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, 

длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, 

стойка на руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», 

равновесие «ласточка». 

Совершенствование акробатических элементов 

Освоение и совершенствование акробатической комбинации 

(последовательность выполнения элементов в акробатической 

комбинации может изменяться): 

Тема 2.9 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической 

гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц 

ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений со 

свободными весами 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием 

новых видов фитнесс оборудования. 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых 

тренажерах и кардиотренажерах. 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

Тема 2.10.  

Атлетические 

единоборства 

Содержание учебного материала 
4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Техника безопасности при занятиях. Специально-подготовительные 

упражнений для техники самозащиты.  

 

2 

Практические занятия 2 

Атлетические единоборства в системе профессионально-двигательной 

активности: ее цели, задачи, формы организации тренировочных 

занятий.  

Освоение/совершенствование приемов атлетических единоборств 

(самостраховка, стойки, захваты, броски, безопасное падение, 

освобождения от захватов, уход с линии атаки и т.п.). 

Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Тема 2.11.  

Спортивные игры. 

Футбол 

Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 
Техника безопасности на занятиях футболом. 

2 

Практические занятия 2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: 

удар по мячу носком, серединой подъема, внутренней, внешней 

частью подъема; остановки мяча внутренней стороной стопы; 

остановки мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановки мяча 

подошвой. 

Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия 

игрока без мяча: освобождение от опеки противника  

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

(учебная игра) 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

Тема 2.12. 

Спортивные игры. 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 4 

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Техника безопасности 

на занятиях волейболом. 

2 

Практические занятия 2 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: 

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача 

мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;  

ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, 

высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; 

броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок 

после ловли и после ведения мяча, бросок мяча 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 2.13. 

Спортивные игры. 

Волейбол  

 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

 Практические занятия 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: 

стойки игрока, перемещения, передача мяча, подача, нападающий 

удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с 

последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, 

прием мяча одной рукой в падении 

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Тема 2.14.  

Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия  

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной  
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной 

интенсивности, с соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому 

склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём 

ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». 

Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, 

проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов 

Тема 2.15.  

Лёгкая атлетика  

Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04, ОК 08 

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. 
2 

Практические занятия 8 

Техника бега высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; 

Совершенствование техники спринтерского бега 

Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные 

дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 

Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега 

по прямой с различной скоростью) 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 

Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 

700 г (юноши);  

Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики 

Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Тема 2.17 Содержание учебного материала 4 ОК 01, ОК 04, ОК 08 
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Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, 

прикладной модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

Вариативный 

модуль по видам 

спорта 

Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях. Освоение и совершенствование 

техники выполнения приёмов по видам спорта. 

Выполнение технико-тактических приёмов по видам спорта. Разбор 

правил. 

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт  2 семестр) 2  

Всего: 74  
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ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 
 

Содержание 
обучения 

Характеристика основных видов учебной 
деятельности студентов (на уровне учебных действий) 

Теоретическая часть 

Ведение. Физическая 
культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов 
СПО 

Знание современного состояния физической культуры и 
спорта. Умение обосновывать значение физической 
культуры для формирования личности профессионала, 
профилактики профзаболеваний. Знание оздоровительных 
систем физического воспитания. Владение информацией о 
Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к 
самостоятельным занятиям. Знание форм и содержания 
физических упражнений. Умение организовывать занятия 
физическими упражнениями различной направленности с 
использованием знаний особенностей самостоятельных 
занятий для юношей и девушек. Знание основных 
принципов построения самостоятельных занятий и их 
гигиены 

2. Самоконтроль, его 
основные методы, 
показатели и 
критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей 
функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 
физического развития, телосложения, функционального 
состояния организма, физической подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий физическими 
упражнениями и спортом по результатам показателей 
контроля 

3. 
Психофизиологическ
ие основы учебного и 
производственного 
труда. Средства 
физической культуры 
в регулировании 
работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет 
профессиональная деятельность к личности, ее 
психофизиологическим возможностям, здоровью и 
физической подготовленности. Использование знаний 
динамики работоспособности в учебном году и в период 
экзаменационной сессии. Умение определять основные 
критерии нервно-эмоционального, психического и 
психофизического утомления. Овладение методами 
повышения эффективности производственного и учебного 
труда; освоение применения аутотренинга для повышения 
работоспособности 

4. Физическая 
культура в 
профессиональной 
деятельности 
специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости 
специальной адаптивной и психофизической подготовки к 
труду. Умение использовать оздоровительные и 
профилированные методы физического воспитания при 
занятиях различными видами двигательной активности. 
Применение средств и методов физического воспитания 
для профилактики профессиональных заболеваний. 
Умение использовать на практике результаты 
компьютерного тестирования состояния здоровья, 
двигательных качеств, психофизиологических функций, к 
которым профессия (специальность) предъявляет 
повышенные требования 

Практическая часть 

Учебно- Демонстрация установки на психическое и физическое 
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методические 
занятия 
 

здоровье. Освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний. Овладение приемами 
массажа и самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями. Использование тестов, позволяющих 
самостоятельно определять и анализировать состояние 
здоровья; овладение основными приемами неотложной 
доврачебной помощи. Знание и применение методики 
активного отдыха, массажа и самомассажа при 
физическом и умственном утомлении. Освоение методики 
занятий физическими упражнениями для профилактики и 
коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, 
зрения и основных функциональных систем. Знание 
методов здоровьесберегающих технологий при работе за 
компьютером. Умение составлять и проводить комплексы 
утренней, вводной и производственной гимнастики с 
учетом направления будущей профессиональной 
деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 

1. Легкая атлетика. 
Кроссовая 
подготовка 
 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, 
бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого 
и низкого старта, стартового разгона, финиширования; 
бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по 
прямой с различной скоростью, равномерного бега на 
дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). Умение 
технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в 
длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 
способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 
перекидной. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 
г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов 
 

2. Лыжная 
подготовка 

Овладение техникой лыжных ходов, перехода с 
одновременных лыжных ходов на попеременные. 
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение 
перехода с хода на ход в зависимости от условий 
дистанции и состояния лыжни. Сдача на оценку техники 
лыжных ходов. Умение разбираться в элементах тактики 
лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, 
финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км 
(девушки) и 5 км (юноши). Знание правил соревнований, 
техники безопасности при занятиях лыжным спортом. 
Умение оказывать первую помощь при травмах и 
обморожениях 

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, 
упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, 
набивными мячами, упражнений с мячом, обручем 
(девушки); выполнение упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний (упражнений в 
чередовании напряжения с расслаблением, упражнений 
для коррекции нарушений осанки, упражнений на 
внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической 
стенки), упражнений для коррекции зрения. Выполнение 
комплексов упражнений вводной и производственной 
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гимнастики 

4. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. Знание правил 
соревнований по избранному игровому виду спорта. 
Развитие координационных способностей, 
совершенствование ориентации в пространстве, скорости 
реакции, дифференцировке пространственных, временных 
и силовых параметров движения. Развитие личностно-
коммуникативных качеств. Совершенствование 
восприятия, внимания, памяти, воображения, 
согласованности групповых взаимодействий, быстрого 
принятия решений. Развитие волевых качеств, 
инициативности, самостоятельности. Умение выполнять 
технику игровых элементов на оценку. Участие в 
соревнованиях по избранному виду спорта. Освоение 
техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать 
первую помощь при травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по 
выбору 

Умение составлять и выполнять индивидуально 
подобранные композиции из упражнений, выполняемых с 
разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью. Составление, освоение и 
выполнение в группе комплекса упражнений из 26—30 
движений 

1.Ритмическая 
гимнастика Знание 
средств и методов 
тренировки для 
развития силы 
основных мышечных 
групп с эспандерами, 
амортизаторами из 
резины, гантелями, 
гирей, штангой. У 

Знание средств и методов тренировки для развития силы 
основных мышечных групп с эспандерами, 
амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. 
Освоение техники безопасности занятий 

2.Атлетическая 
гимнастика, работа 
на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные 
методики дыхательной гимнастики. Осуществление 
контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание 
средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля 

Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном виде 
спорта. Участие в соревнованиях. Умение осуществлять 
контроль за состоянием здоровья (в динамике). Умение 
оказать первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 

Внеаудиторная 
самостоятельная 
работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде 
спорта. Участие в соревнованиях. Умение осуществлять 
контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение 
оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 
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УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Реализация программы предполагает наличие «Спортивного комплекса», в котором 

имеется спортивный зал, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 

препятствий.  

 Помещение Спортивного комплекса удовлетворяет требованиям Санитарно-

эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 2.4.2 №178-02) и оснащено типовым 

оборудованием, указанных в настоящих требованиях, в том числе специализированной 

учебным оборудованием и средствами обучения, достаточными для выполнения 

требований к уровню подготовки обучающихся (письмо Министерства образования и науки 

РФ от 24 ноября 2011 года№ МД-1552/03 «Об оснащении общеобразовательных 

учреждении учебным и учебно-лабораторным оборудованием»). 

 В состав учебно-методического и материально-технического обеспечения 

программы учебной дисциплины «Физическая культура » входит:  

- посадочные места по количеству обучающихся; 

- рабочее место преподавателя; 

- учебно-методический комплект по дисциплине; 

- беговая дорожка Т-307- 2шт.; 

- велоэргометр - 2шт.; 

- массажёр - 2шт.; 

- скамья для пресса; 

- скамья для жима; 

- скамья скотта; 

- снаряд универсальный для комплексного развития мышц; 

- гири; 

- мячи волейбольные; 

- мячи баскетбольные; 

- мячи футбольные; 

- ворота футбольные; 

- щиты баскетбольные; 

- сетка волейбольная; 

- информационные стенды. 

 В процессе освоения программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

обучающиеся имеют возможность доступа к спортивному оборудованию, так же к 

компьютерам в которых можно найти электронный учебный материал. 
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КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения  

1 2 

Умения:  
Выполнять индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной адаптивной 
(лечебной) физической композиции 
ритмической гимнастики, комплексы 
упражнений атлетической гимнастики; 
- выполнять простейшие самомассажа и 
релаксации; 
- проводить самоконтроль при занятиях 
физическими упражнениями; 
- преодолевать искусственные естественные 
препятствия использованием разнообразных 
способов передвижения; 
-  выполнять приемы защиты самообороны, 
страховки и самостраховки; 
- осуществлять творческое сотрудничество 
в коллективных формах физической культурой; 
- выполнять контрольные нормативы, 
предусмотренные государственным 
стандартом по легкой атлетике, гимнастике, 
волейболу, баскетболу  и лыжам 
соответствующей тренировке, с учетом 
состояния здоровья и функциональных 
возможностей своего организма. 

Входной контроль: сдача 
контрольных 
нормативов 
Текущий контроль: сдача 
контрольных 
нормативов, наблюдение 
выполнения 
упражнений. 

Знания:  

Влияние оздоровительных систем физического 
воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику профессиональных 
заболеваний и вредных привычек и 
увеличение продолжительности жизни; 
- способы контроля и оценки физического 
развития и физической подготовленности; 
- правила и способы планирования систем 
индивидуальных занятий физическими 
упражнениями различной целевой 
направленности. 

Входной контроль: тестирование 
Текущий контроль: беседа, 
тестирование. 

Оценка знаний, умений и навыков по результатам текущего контроля производится в 

соответствии с универсальной шкалой (таблица). 

Процент 
результативности 
(правильных ответов) 

Качественная оценка индивидуальных 
образовательных достижений 

балл (отметка) вербальный аналог 

90÷100 5 отлично 

80÷89 4 хорошо 

70÷79 3 удовлетворительно 
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менее 70 2 не удовлетворительно 

 
Критерии и методики оценки личностных результатов 
 

№ 
Критерии оценки 

Личностных результатов 
Курсы Методики, показатели оценки 

1 

Демонстрация интереса к 
будущей профессии 1 курс 

Анкетирование на тему: «Отношение к 
будущей профессии» 

1 курс 

Участие в конкурсах 
профессионального мастерства, 
технического творчества, в движении 
«Молодые профессионалы», в работе 
профессиональных кружков. Грамоты, 
дипломы, сертификаты за участие. 
Анализ продуктов деятельности 
(проектов, творческих работ и т.п.) 

2 

Оценка собственного 
продвижения, личностного 
развития 

1 курс 
Диагностическое тестирование, 
методика «Самооценка» Грамоты, 
благодарности, сертификаты 

1 курс 
Диагностическое тестирование «Я-
реальное» Я-идеальное». Грамоты, 
 

1 курс 
Диагностическое тестирование 
«Упорство в достижении цели». 
Грамоты, благодарности, сертификаты 

3 

Положительная динамика в 
организации собственной 
учебной деятельности по 
результатам самооценки, 
самоанализа и коррекции ее 
результатов 

1 курс 
Наблюдение. Анкетирование для 
оценки уровня учебной мотивации Н 
Лускановой 

1 курс 

Наблюдение. Методика для 
диагностики учебной мотивации 
студентов (А.А.Реан и В.А. Якунин, 
модификация Н.Ц. Бадмаевой) 

4 

Ответственность за 
результат учебной 
деятельности и подготовке к 
профессиональной 
деятельности 1 курс 

Наблюдение. Своевременное 
выполнение лабораторных, 
практических работ и т.д. Анализ 
успеваемости и посещаемости. Учет 
результатов экзаменационных сессий 

5 

Проявление 
высокопрофессиональной 
трудовой активности 

1курс Наблюдение 

1 курс 
Характеристика с мест прохождения 
производственной практики 

6 

Участие в исследовательской 
и проектной работе 

1-3 
курс 

Грамоты, благодарности, сертификаты 
и др. за участие в конкурсах, 
конференциях и т.п. Анализ продуктов 
деятельности (проектов, творческих 
работ) 

7 

Участие в конкурсах 
профессионального 
мастерства, олимпиадах по 
профессии, викторинах, в 
предметных неделях 

1 курс 
Грамоты, благодарности, сертификаты, 
приказы, фотоотчеты и др. 

8 Соблюдение этических норм 1 курс Наблюдение. Фиксация наличия или 
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общения при 
взаимодействии с 
обучающимися, 
преподавателями, 
мастерами и руководителями 
практики 

отсутствия конфликтов. 

9 
Конструктивное 
взаимодействие в учебном 
коллективе 1 курс 

Наблюдение. Тест «Уровень 
конфликтности личности». 

10 

Демонстрация навыков 
межличностного делового 
общения, социального 
имиджа 1 курс 

Наблюдение. Тест «Уровень 
конфликтности личности» 

11 

Сформированность 
гражданской позиции 

1 
курс Тест «Ты гражданином быть обязан» 

1 курс 
Наблюдение, участие в мероприятиях 
гражданской направленности 

12 

Готовность к общению и 
взаимодействию с людьми 
самого разного статуса и в 
многообразных 
обстоятельствах 

1 
курс 

Тест «Уровень конфликтности 
личности» 

1 курс 

Наблюдение. Фиксация наличия или 
отсутствия конфликтов. 
Характеристика с мест прохождения 
производственной практики. 

13 

Проявление 
мировоззренческих 
установок на готовность 
молодых людей к работе на 
благо Отечества 

1 
курс 

Эссе «Патриотизм и его границы». 
Наблюдение. 

14 

Проявление правовой 
активности и навыков 
правомерного поведения, 
уважения к Закону; 1 курс 

Тест «Склонность к девиантному 
поведению» (Э.В. Леус, А.Г. Соловьев) 
Анализ наличия или отсутствия 
правонарушений у обучающихся. 
Наличие или отсутствие постановки на 
профилактический учет в органах 
системы профилактики 

15 

Проявление правовой 
активности и навыков 
правомерного поведения. 

1курс 
Диагностика доброжелательности (по 
шкале Кэмпбелла) 

1 курс 
Наблюдение. Анализ размещения 
материалов в социальных сетях. 

16 

Участие в реализации 
просветительских программ, 
поисковых, археологических, 
военно-исторических, 
краеведческих, волонтерских 
отрядах и молодежных 
объединениях 1курс 

Диагностика доброжелательности (по 
шкале Кэмпбелла). Наблюдение 

17 

Добровольческие 
инициативы по поддержке 
инвалидов и престарелых 
граждан 

1 
курс 

Грамоты, благодарности, сертификаты, 

приказы, фото и видео отчеты, статьи и 

др. 

18 Проявление экологической 1 курс Участие в волонтерском движении. 
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культуры, 
бережного отношения к 
родной земле, природным 
богатствам России и, мира 

Разработка проектов, исследований, 
связанных с данным направлением, 
фото видео материалы 

19 

Демонстрация умений и 
навыков разумного 
природопользования, 
нетерпимого отношения к 
действиям, приносящим вред 
экологии 1 курс 

Участие в волонтерском движении. 
Анализ продуктов деятельности 
(проектов, творческих работ и т.п.) 

20 
Демонстрация навыков 
здорового образа жизни и 
высокий уровень культуры 
здоровья обучающихся 

1 
курс 

Участие в волонтерском движении. 
Анализ продуктов деятельности 
(проектов, творческих работ и т.п.) 
Грамоты, сертификаты и др. за участие 
в конкурсах, конференциях и т.д. 

21 

Проявление культуры 
потребления 
информации, умений и 
навыков пользования 
компьютерной техникой, 
навыков отбора и 
критического анализа 
информации, умения 
ориентироваться в 
информационном 
пространстве 

1 
курс 

Наличие или отсутствие вредных 
привычек. Посещение спортивных 
секций, клубов спортивной 
направленности. Участие в спортивных 
соревнованиях, в 
здоровьесберегающих и 
пропагандирующих здоровый образ 
жизни мероприятиях, конкурсах, акциях 
(фото, видео отчеты, статьи, грамоты, 
сертификаты и т.п.) 

22 

Участие в реализации просветительских 
программ, поисковых, археологических, 
военно-исторических, краеведческих, 
волонтерских отрядах, и молодежных 
объединениях 

1 
курс 

Устный опрос. Наблюдение. Анализ 
размещения материалов в социальных 
сетях 

23 

Участие в конкурсах 
профессионального 
мастерства и в командных 
проектах; 

1 
курс 

Грамоты, дипломы, сертификаты, 
благодарности, фото и видеоотчеты, 
статьи и т.д. 

24 

Проявление экономической и 
финансовой культуры, 
экономической грамотности, 
а также собственной 
адекватной позиции по 
отношению к социально-
экономической 
действительности 

1 
курс 

Устный опрос 
Анализ продуктов деятельности 
(проектов, творческих работ и т.п.) 
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РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА 

Для студентов  

1.Лях В.И. Физическая культура: 10-11 класс Базовый уровень/ Лях В.И. 11-е изд.- М. 

Просвещение, 2023 271 с 

Для преподавателей 

Об образовании в Российской Федерации: федер. Закон от 29.12.2012 №с 273-ФЗ ( в ред. 

Федеральных законов от 07.05.2013 №99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ,и от 02.07.2013 

№170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317- ФЗ, с изм., внесенными 

Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ, в ред. От 03.07.2016, с изм. от 19.12.2016) 

Интернет – ресурсы: 

1. Всё для учителя физкультуры. – Режим доступа: http://spo.1september.ru;  

2. Методика организации и проведения занятий по «Физической. культуре» для студентов 

отнесенных к специальной медицинской группе. – Режим доступа: 

www.old.fgoupsk.ru/?menu=3&teme=pp.inc;  

3. Основы методики занятий физкультурными  упражнениями.–Режим доступа: 

  www.ostu.ru/institutes/iev/arhiv/ref32.htm; 

4.Сеть творческих учителей. Сообщество учителей физической культуры. – Режим 

доступа: http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com;  

6. Физическое воспитание в средних специальных учебных заведениях. – Режим доступа:  

www.know.su/link_8537_21.html;   

7.Физическая культура в средних специальных учебных заведениях. Режим доступа: 

www.otherreferats.allbest.ru.   
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