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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

1.1. Место общеобразовательной дисциплины в структуре основной 

образовательной программы:   

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной и 

изучается из расчёта 2 часа в неделю, 80 часов в год в соответствии с 

календарным учебным графиком.  

Программа по физической культуре на уровне среднего общего 

образования разработана на основе требований к результатам освоения 

основной образовательной программы среднего общего образования с 

учетом специальности 49.02.01 Физическая культура, представленных в 

ФГОС СОО, а также на основе характеристики планируемых результатов 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

представленной в федеральной рабочей программе воспитания. При создании 

программы по физической культуре учитывались потребности современного 

российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической 

культуры для укрепления, поддержания здоровья и сохранения активного 

творческого долголетия. В программе по физической культуре нашли свои 

отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного 

развития российского общества, условия деятельности образовательных 

организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к 

совершенствованию содержания общего образования, внедрение новых 

методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

При формировании основ программы по физической культуре 

использовались прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих 

педагогических концепций, определяющих современное развитие 

отечественной системы образования:  

- концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина 

Российской Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный процесс на 

формирование гуманистических и патриотических качеств личности 

учащихся, ответственности за судьбу Родины;  

- концепция формирования универсальных учебных действий, 

определяющая основы становления российской гражданской идентичности 

обучающихся, активное их включение в культурную и общественную жизнь 

страны;  
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- концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая 

основу саморазвития и самоопределения личности в процессе непрерывного 

образования;  

- концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», 

ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение новых 

технологий и инновационных подходов в обучении двигательным действиям, 

укреплении здоровья и развитии физических качеств;  

- концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая 

культура», обосновывающая направленность учебных программ на 

формирование целостной личности учащихся, потребность в бережном 

отношении к своему здоровью и ведению здорового образа жизни. 

1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины: 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии 

общих компетенций: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы 

решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях. 

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для 

постановки и решения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для 

совершенствования профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, 

коллегами и социальными партнерами. 

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, 

организовывать и контролировать их работу с принятием на себя 

ответственности за качество образовательного процесса. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 

развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение 

квалификации. 

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления 

ее целей, содержания, смены технологий. 

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану 

жизни и здоровья детей. 
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ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением 

регулирующих ее правовых норм. 

ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной 

деятельности. 

В рамках программы общеобразовательной дисциплины 

обучающимися осваиваются личностные (ЛР), метапредметные (МР), 

предметные для базового уровня изучения (ПР) результаты в соответствии с 

требованиями ФГОС среднего общего образования: 

 

Личностные результаты 

1) гражданского воспитания:  

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества;  

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение 

закона и правопорядка;  

принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам;  

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 

общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации;  

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с 

их функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности;  

2) патриотического воспитания:  

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее 

многонационального народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и 

природному наследию, памятникам, традициям народов России, 

достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;  

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу;  

3) духовно-нравственного воспитания:  

осознание духовных ценностей российского народа;  

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;  

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 
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ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с 

традициями народов России;  

4) эстетического воспитания:  

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;  

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и 

творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 

искусства;  

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и 

мирового искусства, этнических культурных традиций и народного 

творчества;  

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление 

проявлять качества творческой личности;  

5) физического воспитания:  

сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

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; 

6) трудового воспитания:  

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, 

трудолюбие;  

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 

совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 

собственные жизненные планы;  

готовность и способность к образованию и самообразованию на 

протяжении всей жизни;  

7) экологического воспитания:  

сформированность экологической культуры, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, осознание глобального характера экологических проблем;  

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 

знания целей устойчивого развития человечества;  

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их;  

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания:  
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сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 

культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;  

совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познанием мира;  

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять 

проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 
 

Метапредметные результаты 

Познавательные универсальные учебные действия  

Базовые логические действия:  

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать её 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;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов;  

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий деятельности;  

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального 

и комбинированного взаимодействия;  

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

Базовые исследовательские действия:  

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания;  

осуществлять различные виды деятельности по получению нового 

знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных 

учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных 

проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной 

терминологией, ключевыми понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях;  

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу её 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;  

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт;  
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осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов 

действия в профессиональную среду;  

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности;  

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 

ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

Работа с информацией:  

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 

интерпретацию информации различных видов и форм представления;  

создавать тексты в различных форматах с учётом назначения 

информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму 

представления и визуализации;  

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие 

правовым и морально-этическим нормам;  

использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных 

задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 

гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности;  

владеть навыками распознавания и защиты информации, 

информационной безопасности личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия  

Общение:  

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;  

распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и 

смягчать конфликты;  

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации;  

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием 

языковых средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия  

Самоорганизация:  

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять 

проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях;  

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;  
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оценивать приобретённый опыт;  

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний;  

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

Самоконтроль, принятие себя и других:  

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов целям;  

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований;  

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного 

решения;  

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению;  

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов 

деятельности;  

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;  

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов 

деятельности;  

признавать своё право и право других на ошибку;  

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

Совместная деятельность:  

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 

работы;  

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих 

интересов, и возможностей каждого члена коллектива;  

принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по её достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учётом мнений участников, обсуждать результаты 

совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий 

результат по разработанным критериям;  

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, 

оригинальности, практической значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных 

ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

 

Предметные результаты 

К концу обучения на 1 курсе обучающийся получит следующие 

предметные результаты по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, её 

направления и формы организации, роль и значение в жизни современного 

человека и общества;  
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ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться 

ими при организации активного отдыха в разнообразных формах 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности;  

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем 

физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое 

назначение и формы организации, возможность использовать для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и 

функциональных возможностей; 

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как 

основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной 

организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и 

оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и 

сохранении творческого долголетия;  

выявлять возможные причины возникновения травм во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой 

помощи. 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:  

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных 

занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и 

функционального состояния организма, использовать их при планировании 

содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой, оценке её эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной 

тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность 

тренировочных воздействий на повышение физической работоспособности и 

выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне»; 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и 

трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического 

утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности 

основных психических процессов;  

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и 

самомассажа с целью восстановления организма после умственных и 

физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному 

выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», 

планировать их содержание и физические нагрузки исходя из 

индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

Раздел «Физическое совершенствование»:  
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выполнять упражнения корригирующей и профилактической 

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 

самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем 

оздоровительной физической культуры, использовать их для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом 

развитии и физическом совершенствовании;  

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в 

планировании кондиционной тренировки;  

демонстрировать основные технические и тактические действия в 

игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, 

осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, 

баскетбол);  

демонстрировать приросты показателей в развитии основных 

физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 

труду и обороне»; 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных 

физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых 

заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы 

общеобразовательной дисциплины 
80 

1. Основное содержание 74 

в т. ч.: 

теоретическое обучение - 

практические занятия 74 

2. Профессионально ориентированное содержание 4 

в т. ч.:  

теоретическое обучение 2 

практические занятия 2 

Промежуточная аттестация  

(зачет, дифференцированный зачет) 
2 
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2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины 
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем  

в часах 

Коды общих 

компетенций 

(указанных в 

разделе 1.2)  

и личностных 

метапредметных, 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3  

Раздел 1 Теоретический раздел в процессе урока   

Основное содержание   

Раздел «Знания о 

физической 

культуре» 

Тема 1.1 Современное 

состояние физической 

культуры и спорта 

Содержание учебного материала   

1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека 
 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

2.Современное представление о физической культуре: основные понятия; 

основные направления развития физической культуры в обществе и их 

формы организации 

Тема 1.2 

Всероссийский 

физкультурно-

спортивный комплекс 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО)  

Содержание учебного материала  ПР, ЛР, МР  

 1. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы 

физического воспитания населения  

2. Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО 

Тема 1.3 Здоровье и 

здоровый образ жизни 

 

 

 

Содержание учебного материала  ПР, ЛР, МР  

 1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, 

определяющие здоровье. Психосоматические заболевания. 
 

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

отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный 
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 двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание 

3. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное 

воздействие физических упражнений на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 

современного человека. 

 

Тема 1.4 Современные 

системы и технологии 

укрепления и 

сохранения здоровья 

 

Содержание учебного материала  ПР, ЛР, МР  

 1. Современное представление о современных системах и технологиях 

укрепления и сохранения здоровья 

(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, 

йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; 

лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, 

северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.) 
 

2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах 

оздоровительной физической культуры и их функциональная 

направленность 

Раздел «Организация 

самостоятельных 

занятий» 

Тема 1.5 Основы 

методики 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической культурой 

Содержание учебного материала  ПР, ЛР, МР  

 1. Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой 

 

2. Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). 

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  
3. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

4. Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведении 

самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Тема 1.6 Основы 

самоконтроля за 

индивидуальными 

показателями здоровья, 

умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития 

Содержание учебного материала  ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 
1. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, 

умственной и физической работоспособностью, индивидуальными 

показателями физической подготовленности 
 2. Дневник самоконтроля 

3. Физические качества, средства их совершенствования 



16 
 

и физических качеств 

Профессионально ориентированное содержание (всего 4) 4  

Тема 1.7 Физическая 

культура в режиме 

трудового дня 

Содержание учебного материала 1 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 
1. Здоровый образ жизни и профессиональная деятельность; зоны риска 

физического здоровья. Рациональная организация труда и оптимальный 

двигательный режим как факторы сохранения и укрепления здоровья  

1 
2. Формы организации физической культуры в условиях профессиональной 

деятельности, их роль и значение в оптимизации работоспособности и 

профилактике переутомления 

3. Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической 

культуры в соответствии с группами труда 

Тема 1.8 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 1 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 
1. Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка» 

1 2. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки 

3. Средства профессионально-прикладной физической подготовки 

Раздел № 2 Практический раздел 74  

Методико-практические занятия 3  

Основное содержание   

Тема 2.1 Подбор 

упражнений, 

составление и 

проведение комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической культурой 

Содержание учебного материала 1 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 1. Упражнения и комплексы упражнений для утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения 
- 

2. Упражнения и комплексы упражнений различной функциональной 

направленности 

В том числе практических занятий 1 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов 

упражнений для коррекции осанки и телосложения 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

различной функциональной направленности 

1 

Тема 2.2 Составление 

и проведение 

самостоятельных 

занятий по подготовке 

Содержание учебного материала 1 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 
1. Техника тестовых упражнений комплекса ГТО 

- 2. Этапы подготовки к выполнения тестовых упражнений обучающимися 

СПО. 
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к сдаче норм и 

требований ВФСК 

«ГТО» 

3. Упражнения и комплексы упражнений для подготовки к выполнению 

тестовых упражнений 

В том числе практических занятий 1 

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» 

1 

Тема 2.3 

Осуществление 

самоконтроля за 

индивидуальными 

показателями 

физического развития 

и физических качеств, 

здоровья, умственной и 

физической 

работоспособности 

Содержание учебного материала 1 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 1. Практическое применение методов самоконтроля за индивидуальными 

показателями физического развития 

- 
2. Практическое применение методов самоконтроля за индивидуальными 

показателями умственной и физической работоспособностью 

3. Практическое применение методов самоконтроля за индивидуальными 

показателями физической подготовленностью 

В том числе практических занятий 1 

Применение методов самоконтроля и оценка физического развития и 

состояния здоровья.  

Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности.  

Применение методов самоконтроля и оценка физической 

подготовленности. 

 

 

1 

Профессионально ориентированное содержание (2 часа практические) 2  

Тема 2.4 Составление 

и проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической культурой 

при решении 

профессионально-

Содержание учебного материала 1 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 

 

 

 

 

 

 

1. Упражнения и комплексы упражнений для производственной гимнастики - 

2. Упражнения и комплексы упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности 

3. Упражнения и комплексы упражнений для профессионально-прикладной 

физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной 

деятельности 

В том числе практических занятий 1 
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ориентированных задач Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для 

профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности 

1  

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 1 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 
1. Упражнения современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированные на поддержание работоспособности в 

процессе производственной деятельности, профилактику заболеваний, 

связанных с общеобразовательной и производственной деятельностью - 

2. Виды физкультурно-спортивной деятельности, двигательные задания, 

упражнения, способствующие развитию значимых в профессиональной 

деятельности физических и психических качеств. 

В том числе практических занятий 1 

Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированные на поддержание работоспособности в 

процессе производственной деятельности, профилактику заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью. Развитие 

профессионально – значимых физических и психических качеств 

1 

Учебно-тренировочные занятия 71  

Основное содержание 71  

Раздел «Физическое совершенствование» 

2.6. Гимнастика   
 

 

Тема 2.6.1 Основная 

гимнастика  

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 5 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 

 

 

 

 

1. Строевые упражнения. Строевые приемы: построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания 
- 

 

 

 

 

 

2. Общеразвивающие упражнения без предмета, с предметом, парные, 

групповые, на снарядах и тренажерах 

3. Прикладные упражнения: ходьбы и бега, упражнения в равновесии, 

лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска груза, 
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прыжки   

4. Техника безопасности на занятиях гимнастикой 

В том числе практических занятий 5 

Выполнение строевых приёмов, поворотов на месте, передвижений 1 

Выполнение построений и перестроений; размыкания и смыкания 2 

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в 

парах 
1 

Выполнение прикладных упражнений 1 

2.7 Спортивные игры    

Тема 2.7.1 Футбол Содержание учебного материала 5 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 1.Техника выполнения приёмов игры: удар по летящему мячу средней 

частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча 

ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря 

- Тактика игры в футбол: тактика защиты, тактика нападения 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам 

Техника безопасности на занятиях футболом 

В том числе практических занятий 5 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры 
2 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 1 

Развитие физических способностей средствами футбола 2 

Тема 2.7.2 Баскетбол Содержание учебного материала 20 

Техника 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 
- 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Тактика игры в баскетбол: тактика защиты, тактика нападения. 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам 

Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола 
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Техника безопасности на занятиях баскетболом 

В том числе практических занятий 20 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры 5 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 5 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 5  

Развитие физических способностей средствами баскетбола 5 

Тема 2.7.3 Волейбол  

 

Содержание учебного материала 20 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 Техника 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 
- 

Тактика игры в волейбол: тактика защиты, тактика нападения 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам 

Подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола 

Техника безопасности на занятиях волейболом 

В том числе практических занятий 20 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры 5 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 5 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 5 

Развитие физических способностей средствами волейбола 5 

Тема 2.7.4 Теннис  Содержание учебного материала 4 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 Техника выполнения приёмов игры: упражнения с мячом - «школа мяча»; 

способы хватки ракетки (для удара справа, слева, универсальная хватка); 

упражнения с ракеткой; упражнения с ракеткой и мячом. Технические 

элементы: удары по мячу, перемещения по площадке, передвижения игрока 

(старт из исходного положения, движение к мячу, «вход» в удар, «выход» 

из удара и повторный старт, выход на позицию наивысшей готовности для 

следующего ответа); подача, приём подачи (свеча) 

- 

Тактика игры в теннис: тактика защиты, тактика нападения 

 
Правила игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам 

Подвижные игры и эстафеты с элементами тенниса 

Техника безопасности на занятиях теннисом 

В том числе практических занятий 4 

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры 1 
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Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 1 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 1 

Развитие физических способностей средствами тенниса 1 

Тема 2.8 Лёгкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 15 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 1. Техника бега (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные 

дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м; бега по 

прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м 

(девушки) и 3 000 м (юноши) 
- 

2. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжка в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной 

3. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра 

4. Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики 

5. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой 

В том числе практических занятий 15 

Совершенствование техники спринтерского бега 3 

Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции 3 

Совершенствование техники эстафетного бега 2 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 1 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 2 

Совершенствование техники метания 2 

Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики 2 

Тема 2.9 Плавание 

 

 

Содержание учебного материала 2 ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 
1. Техника спортивных способов плавания (кроль на груди, на спине; 

брасс) 

- 2. Техника стартов и поворотов 

3. Прикладные способы плавания; транспортировка утопающего 

4. Подвижные игры и эстафеты с элементами плавания 

В том числе практических занятий 2 

Освоение и совершенствование техники спортивных способов плавания 
1 

Освоение и совершенствование техники стартов и поворотов 

Освоение прикладных способов плавания. Освоение способов 

транспортировка утопающего 
1 
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Развитие физических способностей средствами плавания 
 

Промежуточная аттестация (зачет, дифференцированный зачёт) 2  

Всего: 80  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы общеобразовательной дисциплины 

имеются спортивные сооружения: 

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным 

инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов 

освоения общеобразовательной дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие 

достижение результатов освоения общеобразовательной дисциплины; 

Перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений: 

Спортивные игры 

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный 

тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые 

для гандбола и мини-футбола (комплект), кольца баскетбольные, табло 

игровое (электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный 

№7 для соревнований, мяч футбольный №4 массовый, мяч футбольный №5 

массовый, мяч футбольный №5 для соревнований, насос для накачивания 

мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хранения мячей, конус игровой. 

Гимнастика 

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов 

гимнастических №2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик 

гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, перекладина 

гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка гимнастическая 

№3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая. 

Легкая атлетика 

Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания 

Ядро для толкания 

Общефизическая подготовка 

Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска 

наклонная», горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, 

эспандер универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект 

медболов №3.  

Оборудование для проведения соревнований 

скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр 

мерный, комплект для соревнований №1, аппаратура для музыкального 

сопровождения, персональный компьютер (ведение мониторингов и иных 

документов) 

Прочее 

Аптечка медицинская, сетка заградительная 

Открытые спортивные площадки: 

 стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, брусок 

отталкивания для прыжков в длину, турник уличный, брусья уличные, полоса 

препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи 



24 
 

футбольные, сетка для переноса мячей, барьеры для бега, стартовые флажки, 

флажки красные и белые, палочки эстафетные, нагрудные номера, тумбы 

«Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, 

секундомеры. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

1. Физическая культура (базовый уровень)», Андрюхина Т.В., 

Третьякова Н.В. /Под ред. Виленского М.Я. – ООО «Русское слово», 

2019 г. 

2. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень / А.П. Матвеев. — М.: Просвещение, 

2019. — 319 с. 

3. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. 

учреждений / Г.И. Погадаев. — М.: ДРОФА / Учебник, 2019. — 288 с. 

4. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: 

Просвещение, 2019. — 255 с.https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-

10-11-klassy-lyah 

5. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. 

учреждений / А.П. Матвеев, Е.С. Палехова. — М.: Вентана-Граф / 

Учебник, 2019. — 160 с. 

 

Дополнительные источники  

1. Министерство спорта Российской Федерации. Развитие самбо до 2024 

годаhttps://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/page361/projects/page36/ 

2. «Программа развития самбо в Российской Федерации до 2024 года» 

(приказ Минспорта России № 427 от 12 мая 2017 года) 

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

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. 

— 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с.  

4. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для 

среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. 

Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. 

— 424 с.  

5. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. 

Малков. — Москва: КноРус, 2018. — 379 с. 

6. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая 

культура студента: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: 

КноРус, 2021. — 299 с.  

7. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. 

Горшков. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с.  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://фцомофв.рф/page361/projects/page36/
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8. Глек И.В., Чернышев П. А., ВикерчукМИ, Виноградов А.С.; под ред 

акцией Глека И В. Шахматы. Стратегия Общество с ограниченной 

ответственностью «ДРОФА» 

9. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 

Колодницкий. — Москва: КноРус, 2021. — 256 с.  

10. Погадаев Г.И. Физическая культура. Футбол для всех 10-11кл 

Учебное пособие (под ред. Акинфеева И.), (Дрофа, РоссУчебник, 2019). 

11. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — 

Москва: Русайнс, 2021. — 256 с.  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Результаты обучения 

 

Методы оценки 

демонстрировать 

основные технические и 

тактические действия в 

игровых видах спорта в 

условиях учебной и 

соревновательной 

деятельности, 

осуществлять судейство 

по одному из освоенных 

видов (футбол, волейбол, 

баскетбол);  

 

тестирование (теоретическое); 

оценка результатов выполнения практической работы; 

оценка результатов выполнения технических приемов и 

двигательных действия базовых видов спорта на учебно-

тренировочных занятиях, в том числе в игровой и 

соревновательной деятельности 

контрольное тестирование, оценка выполнения контрольных 

нормативов; 

 

 

демонстрировать 

приросты показателей в 

развитии основных 

физических качеств, 

результатов в тестовых 

заданиях Комплекса 

«Готов к труду и 

обороне» 

 

тестирование (теоретическое); 

оценка результатов выполнения практической работы; 

выполнять комплексы 

физических упражнений 

на развитие основных 

физических качеств, 

демонстрировать 

ежегодные приросты в 

тестовых заданиях 

Комплекса «Готов к 

труду и обороне». 

 

тестирование (теоретическое); 

оценка результатов выполнения практической работы; 

выполнять упражнения 

общефизической 

подготовки, использовать 

их в планировании 

кондиционной 

тренировки;  

 

тестирование (теоретическое); 

оценка результатов выполнения практической работы; 
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5. ФОНДЫ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 
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1. Результаты обучения, регламентированные ФГОС СОО 
 

Содержание общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

(базовый уровень) направлено на достижение всех личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения, регламентированных 

ФГОС СПО и с учетом основной образовательной программой среднего 

общего образования (ПООП СОО).  

 

Личностные результаты отражают: 

1) гражданского воспитания:  

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества;  

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение 

закона и правопорядка;  

принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам;  

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 

общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации;  

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с 

их функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности;  

2) патриотического воспитания:  

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее 

многонационального народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и 

природному наследию, памятникам, традициям народов России, 

достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;  

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу;  

3) духовно-нравственного воспитания:  

осознание духовных ценностей российского народа;  

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;  

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 
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ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с 

традициями народов России;  

4) эстетического воспитания:  

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;  

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и 

творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 

искусства;  

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и 

мирового искусства, этнических культурных традиций и народного 

творчества;  

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление 

проявлять качества творческой личности;  

5) физического воспитания:  

сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

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; 

6) трудового воспитания:  

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, 

трудолюбие;  

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 

совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 

собственные жизненные планы;  

готовность и способность к образованию и самообразованию на 

протяжении всей жизни;  

7) экологического воспитания:  

сформированность экологической культуры, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, осознание глобального характера экологических проблем;  

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 

знания целей устойчивого развития человечества;  

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их;  

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания:  
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сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 

культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;  

совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познанием мира;  

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять 

проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

Метапредметные результаты отражают: 

Познавательные универсальные учебные действия  

Базовые логические действия:  

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать её 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;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов;  

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий деятельности;  

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального 

и комбинированного взаимодействия;  

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

Базовые исследовательские действия:  

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания;  

осуществлять различные виды деятельности по получению нового 

знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных 

учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных 

проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной 

терминологией, ключевыми понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях;  

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу её 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;  
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давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт;  

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов 

действия в профессиональную среду;  

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности;  

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 

ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

Работа с информацией:  

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 

интерпретацию информации различных видов и форм представления;  

создавать тексты в различных форматах с учётом назначения 

информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму 

представления и визуализации;  

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие 

правовым и морально-этическим нормам;  

использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных 

задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 

гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности;  

владеть навыками распознавания и защиты информации, 

информационной безопасности личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия  

Общение:  

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;  

распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и 

смягчать конфликты;  

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации;  

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием 

языковых средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия  

Самоорганизация:  

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять 

проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 

деятельности и жизненных ситуациях;  

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;  
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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; 

Самоконтроль, принятие себя и других:  

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов целям;  

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований;  

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного 

решения;  

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению;  

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов 

деятельности;  

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;  

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов 

деятельности;  

признавать своё право и право других на ошибку;  

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

Совместная деятельность:  

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 

работы;  

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих 

интересов, и возможностей каждого члена коллектива;  

принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по её достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учётом мнений участников, обсуждать результаты 

совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий 

результат по разработанным критериям;  

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, 

оригинальности, практической значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных 

ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

 

Предметные результаты на базовом уровне отражают: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, её 

направления и формы организации, роль и значение в жизни современного 

человека и общества;  
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ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться 

ими при организации активного отдыха в разнообразных формах 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности;  

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем 

физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое 

назначение и формы организации, возможность использовать для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и 

функциональных возможностей; 

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как 

основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной 

организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и 

оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и 

сохранении творческого долголетия;  

выявлять возможные причины возникновения травм во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой 

помощи. 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»:  

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных 

занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и 

функционального состояния организма, использовать их при планировании 

содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой, оценке её эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной 

тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность 

тренировочных воздействий на повышение физической работоспособности и 

выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне»; 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и 

трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического 

утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности 

основных психических процессов;  

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и 

самомассажа с целью восстановления организма после умственных и 

физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному 

выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», 

планировать их содержание и физические нагрузки исходя из 

индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

Раздел «Физическое совершенствование»:  
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выполнять упражнения корригирующей и профилактической 

направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе 

самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем 

оздоровительной физической культуры, использовать их для 

самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом 

развитии и физическом совершенствовании;  

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в 

планировании кондиционной тренировки;  

демонстрировать основные технические и тактические действия в 

игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, 

осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, 

баскетбол);  

демонстрировать приросты показателей в развитии основных 

физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 

труду и обороне»; 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных 

физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых 

заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне». 
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2. Фонды оценочных средств для текущего контроля и промежуточной 

аттестации по специальности 49.02.01 Физическая культура 

Фонды оценочных средств представлены в виде междисциплинарных 

заданий, направленные на контроль качества и управление процессами 

достижения ЛР, МР и ПР. ФОС разрабатываются с опорой на 

синхронизированные образовательные результаты, с учетом уровня освоения 

общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» по специальности 

49.02.01 Физическая культура. 

2.1  Оценка сформированности ОК и  ПК у обучающихся 

средствами текущего контроля 

 
№ раздела, темы Коды 

образовательных 

результатов 

(ЛР, МР, ПР, ОК, 

ПК) 

Варианты заданий 

Тема № 1.1 

Современное 

состояние физической 

культуры и спорта 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения знаний о формах организации 

физического воспитания обучающихся 

умения правильно использовать 

терминологию в области физической 

культуры: 

- выполнение индивидуального проекта 

Тема № 1.3 Здоровье и 

здоровый образ жизни 

ПР, ЛР, МР  

 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения знаний о составляющих 

здорового образа жизни, о 

возможностях физической культуры в 

профилактике заболеваний, умения 

правильно использовать терминологию в 

области физической культуры: 

-выполнение индивидуального проекта: 

- «Здоровый образ жизни и его значение 

в профессиональной деятельности» 

- «Здоровый студент – востребованный 

специалист» 

- «Физическая культура как средство 

профилактики заболеваний»; 

- «Оптимальный двигательный режим 

студента». 

Тема № 1.4 

Современные системы 

ПР, ЛР, МР  

 

Задания, ориентированные на оценку 
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и технологии 

укрепления и 

сохранения здоровья 

освоения знанийосовременных системах 

и технологиях укрепления и сохранения 

здоровья и их возможностях в решении 

задач профессиональной деятельности, 

умения правильно использовать 

терминологию в области физической 

культуры. 

- определение возможностей 

современных систем и технологи 

укрепления и сохранения здоровья для 

решения задач физического воспитания 

обучающихся; 

- определение возможностей 

современных систем и технологи 

укрепления и сохранения здоровья. 

Тема № 1.5  

Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической культурой 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения знанийонагрузке и факторах 

регуляции нагрузки при проведении 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями профессионально-

прикладной направленности, умения 

правильно использовать терминологию в 

области физической культуры: 

- определение факторов, влияющих на 

нагрузку при проведении 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями  

- определение нагрузки (объёма и 

интенсивности) при выполнении 

физических упражнений разной 

функциональной направленности с 

учётом индивидуальных особенностей, 

гендерных различий и физической 

подготовленности. 

Тема № 1.6  

Основы самоконтроля 

индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития 

и физических качеств 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения знаний об индивидуальных 

показателях здоровья, умственной и 

физической работоспособности в 

режиме учебного дня, в режиме рабочего 

дня при выполнении работ в 

соответствии с видом 

профессиональной деятельностью: 

- определение индивидуальных 

показателей для осуществления 

самоконтроля за физической и 

умственной работоспособностью в 

режиме рабочего дня обучающегося; 
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-  определение методов самоконтроля за 

индивидуальными показателями 

умственной и физической 

работоспособности в режиме рабочего 

дня обучающегося; 

- определение показателей и методов 

самоконтроля за индивидуальными 

показателями умственной и физической 

работоспособности в режиме учебного 

дня обучающегося. 

- заполнение дневника самоконтроля. 

Тема № 1.7 

Физическая культура в 

режиме трудового дня  

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения знаний о факторах риска для 

здоровья в профессиональной 

деятельности, о рациональной 

организации труда и оптимальном 

двигательном режиме как факторе 

сохранения и укрепления здоровья в 

профессиональной деятельности, о роли 

и значении форм организации физической 

культуры в оптимизации 

работоспособности, в том числе, при 

выполнении работ в соответствии с 

видом профессиональной деятельности: 

- составление режима двигательной 

активности с учетом получаемой 

специальности; 

- выполнение индивидуального проекта: 

«Режим двигательной активности с 

учётом специфики профессиональной 

деятельности с учетом получаемой 

профессии/специальности», 

«Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами физического 

воспитания» 

- определение значения и возможностей 

форм и видов физкультурной 

деятельности в оптимизации 

работоспособности, при выполнении 

работ с учетом получаемой 

профессии/специальности 

Тема № 1.8 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения умения определять 

профессионально-значимые физические и 

психические качества.  

- определение значимых физических и 
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психических качеств с учётом специфики 

получаемой профессии/специальности 

Задания, ориентированные на оценку 

профессионально-прикладной физической 

подготовленности: 

контрольное тестирование физических и 

личностных качеств с учётом специфики 

получаемой профессии/специальности - 

демонстрация выполнения физических 

упражнений для развития 

профессионально значимых физических  

и личностных качеств; 

Тема № 2.1 

Подбор упражнений, 

составление и 

проведение комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической культурой 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения умения подбирать упражнения, 

составлять и самостоятельно 

проводить индивидуальные комплексы 

упражнений 

- составление и выполнение 

индивидуальных комплексов 

упражнений:  

- утренней гимнастики,  

- физкультминуток, физкультпауз, 

- коррекции осанки и телосложения: 

Тема 2.2  

Составление и 

проведение 

самостоятельных 

занятий по подготовке 

к сдаче норм и 

требований ВФСК 

«ГТО» 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения умения составлять планы 

занятий и самостоятельно выполнять 

заданияпо подготовке к сдаче норм и 

требований ВФСК «ГТО»: 

- составление планов и самостоятельное 

выполнение фрагментов занятий по 

подготовке к сдаче норм и требований 

ВФСК «ГТО»: 

Тема 2.3 

Осуществление 

самоконтроля за 

индивидуальными 

показателями 

физического развития 

и физических качеств, 

здоровья, умственной и 

физической 

работоспособности 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения умения осуществлять контроль 

за физической нагрузкой и ее 

регулирование во время занятий 

физическими упражнениями: по частоте 

сердечных сокращений, внешним 

признакам, самочувствию: 

- проведение методики «пульсометрии»; 

- определение нагрузки с учётом 

показателей частоты сердечных 

сокращений при выполнении физических 

упражнений 



40 
 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения умения осуществлять контроль 

за индивидуальными показателями 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности при выполнении 

работ в соответствии с видом 

профессиональной деятельности с 

помощью простейших функциональных 

проб: 

- ведение дневника самоконтроля за 

индивидуальными показателями 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности в режиме   

обучающегося; 

- применение методов самоконтроля за 

индивидуальными показателями 

физической работоспособности в режиме 

дня обучающегося 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения упражнений современных 

оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированные на 

поддержание работоспособности в 

процессе производственной 

деятельности, профилактику 

заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью с 

учетом получаемой 

профессии/специальности: 

- выполнение физических упражнений  

-  участие в спортивных соревнованиях; 

Тема 2.6 – 2.9    

Гимнастика ПР, ЛР, МР  

ОК 1 – ОК 12 

Задания, ориентированные на оценку 

освоения умения технически правильно 

выполнять физические упражнения по 

реализуемым разделам программы: 

- выполнения физических упражнений и 

приемов, в том числе в соревновательной 

деятельности 

- демонстрация техники выполнения 

приемов игры и игровой деятельности 

- контрольное тестирование, 

контрольные упражнения 

Спортивные игры   

Лёгкая атлетика 

Теннис 

Плавание 
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Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим 

физического образования обучающихся 

Знания: 

При проверке знаний оценивается способность обсуждать, сравнивать, 

анализировать, оценивать или находить решение какой-либо проблемы. При 

оценивании знаний учитываются такие показатели, как глубина, полнота, 

аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным 

ситуациям и занятиям физическими упражнениями. С целью проверки 

знаний могут использоваться методы устного и письменного контроля в 

следующих формах:  

устный опрос, написание тестовых заданий, письменная работа, 

мультимедийная презентация. 

Оценка 5 («отлично») - за ответ, в котором обучающийся 

демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его 

излагает, используя в деятельности 

Оценка 4 («хорошо») - за ответ, в котором содержаться небольшие 

неточности и незначительные ошибки. 

Оценка 3 («удовлетворительно») - за ответ, в котором отсутствует 

логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет 

должной аргументации и умения применить знания на практике. 

Оценка 2 («неудовлетворительно») - за непонимание и незнание 

материала программы 

Уровень владения техникой упражнения: 

К выполнению практических заданий по демонстрации двигательных 

умений и навыков допускаются обучающиеся, не имеющие 

противопоказаний ограничений, накладываемых в зависимости от 

патологической формы имеющегося заболевания (на основании справки 

врача).   

При оценивании уровня владения техникой физического упражнения 

выявляется способность обучающегося выполнять двигательные действия 

рациональным способом учетом применения  полученных в ходе учебного 

процесса знаний.  

Оценка 5 («отлично») - движения или отдельные его элементы 

выполнены в соответствие с заданием правильно, без напряжения, уверенно, 

с соблюдением всех требований; обучающийся понимает сущность 

движения, может объяснить условия успешного выполнения  и 

продемонстрировать в нестандартных условиях. 

Оценка 4 («хорошо») - движения или отдельные его элементы 

выполнены в соответствии с заданием правильно, но с некоторым 

напряжением, недостаточно уверенно; в выполнении содержатся небольшие 

неточности и незначительные ошибки. 

Оценка 3 («удовлетворительно») - движения или отдельные его 

элементы выполнены в основном правильно, но недостаточно точно, с 
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большим напряжением; в выполнении допущена одна грубая или несколько 

незначительных ошибок, приведших к скованности движений. 

Оценка 2 («неудовлетворительно») - движения или отдельные его 

элементы выполнены неправильно; в выполнении допущены грубые ошибки. 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность: 

При оценивании способов и умения осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность учитываются такие показатели, как умение 

применять полученные знания, выбирать средства и методы двигательной 

деятельности с учетом индивидуальных особенностей (в том числе и для 

коррекции состояния здоровья). 

Оценка 5 («отлично») - обучающийся умеет самостоятельно 

организовывать место занятий; подбирать средства и инвентарь и применять 

их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и 

оценивать итоги. 

Оценка 4 («хорошо») - обучающийся организует место занятий в 

основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; допускает 

незначительные ошибки в подборе средств с целью применения их в 

конкретных условиях; недостаточно уверенно умеет контролировать ход 

выполнения деятельности и оценивать итоги. 

Оценка 3 («удовлетворительно») - более половины видов 

самостоятельной деятельности выполнены с помощью преподавателя; 

обучающийся владеет знаниями, но не может применить их самостоятельно. 

Оценка 2 («неудовлетворительно») - обучающийся не может 

выполнить самостоятельно ни один из пунктов; не владеет достаточным 

уровнем знаний. 

Уровень физической подготовленности: 

Контроль физической подготовленности обучающихся по развитию 

двигательных (физических) качеств осуществляется с учетом 

принадлежности обучающихся к разным медицинским группам и 

рекомендаций врача.  

К выполнению учебных контрольных упражнений допускаются 

обучающиеся, не имеющие противопоказания и ограничения, накладываемые 

в зависимости от патологической формы имеющегося заболевания (на 

основании справки врача). При оценивании уровня физической 

подготовленности выявляются способности в проявлении физических 

качеств, приоритетным показателем которого является темп прироста 

результата. Задания преподавателя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темпа прироста) должны представлять определенную 

трудность для обучающегося, но быть реально выполнимыми. Достижение 

положительных изменений в результатах при условии систематических 

занятий дает основание преподавателю для выставления положительной 

оценки. Для оценивания уровня физической подготовленности  может 

использоваться метод практического контроля в форме тестирования. 



43 
 

Оценка 5 («отлично») - уровень физической подготовленности 

обучающегося соответствуют высокому уровню развития двигательных 

качеств. 

Оценка 4 («хорошо») - уровень физической подготовленности 

обучающегося соответствуют среднему уровню развития двигательных 

качеств и/или наблюдается темп прироста результата. 

Оценка 3 («удовлетворительно») - уровень физической 

подготовленности обучающегося соответствуют низкому уровню развития 

двигательных качеств. 
 

2.2  Оценка сформированности ОК и ПК у обучающихся  

средствами промежуточной аттестации  

(в форме зачета, дифференцированного зачета) 

Промежуточная аттестация в форме зачета, дифференцированного 

зачета проводится с использованием нормативов ФВСК «Готов к труду и 

обороне», соответствующих уровню «Бронза».  

N п/п Испытания (тесты) 
Нормативы 

Юноши Девушки 

1. 

Бег на 30 м (с) 4,9 5,7 

или бег на 60 м (с) 8,8 10,5 

или бег на 100 м (с) 14,6 17,6 

2. 
Бег на 2000 м (мин, с) - 12.00 

или бег на 3000 м (мин, с) 15.00 - 

3. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз) 
9 - 

или подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине 90 см (количество раз) 
- 11 

или рывок гири 16 кг (количество раз) 15 - 

или сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу (количество раз) 
27 9 

4. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи - 

см) 

+6 +7 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3x10 м (с) 7,9 8,9 

6. 

Прыжок в длину с разбега (см) 375 285 

или прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см) 
195 160 

7. 
Поднимание туловища из положения лёжа на 

спине (количество раз за 1 мин) 
36 33 

8. 
Метание спортивного снаряда: весом 700 г (м) 27 - 

весом 500 г (м) - 13 

9. Бег на лыжах на 3 км (мин, с) - 20.00 
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Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 27.30 - 

или кросс на 3 км (бег по пересечённой 

местности) (мин, с) 
- 19.00 

или кросс на 5 км (бег по пересечённой 

местности) (мин, с) 
26.30 - 

10. Плавание на 50 м (мин,с) 1.15 1.28 

11. 

Стрельба из положения сидя или стоя с 

опорой локтей о стол или стойку, дистанция 

10 м (очки): из пневматической винтовки с 

открытым прицелом 

15 15 

или из пневматической винтовки с 

диоптрическим прицелом, либо 

«электронного оружия» 

18 18 

12. Самозащита без оружия (очки) 15-20 15-20 

13. 
Туристский поход с проверкой туристских 

навыков (протяжённость не менее, км) 
10 10 

Количество испытаний (тестов) в возрастной группе 13 13 

Количество испытаний (тестов), которые 

необходимо выполнить для получения знака отличия 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)  

7 7 

 

Оценка «Отлично» ставится, если обучающийся выполнил нормативы не 

менее 7 испытаний (тестов); 

оценка «хорошо» ставится при выполнении 5-6 испытаний; 

оценка «удовлетворительно» - при выполнении 3-4 испытаний; 

оценка «неудовлетворительно» - менее 3 испытаний. 
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