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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ СОО.03 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

  

1.1. Область применения рабочей программы учебной дисциплины 

 

Рабочая программа учебной дисциплины СОО.03 Физическая культура предназначена 

для реализации основной профессиональной образовательной программы СПО по 

специальности 44.02.02 Преподавание в начальных классах на базе основного общего 

образования с одновременным получением среднего (полного) общего образования.  

Рабочая программа учебной дисциплины СОО.03 Физическая культура разработана 

на основе: 

- федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования (далее – ФГОС СОО); 

- федерального государственного образовательного стандарта среднего 

профессионального образования (далее – ФГОС СПО) по специальности 44.02.02 

Преподавание в начальных классах; 

Программа учебной дисциплины СОО.03 Физическая культура разработана в 

соответствии с Концепцией преподавания общеобразовательных дисциплин с учетом 

профессиональной направленности программ среднего профессионального образования, 

реализуемых на базе основного общего образования, утвержденной распоряжением 

Министерства просвещения Российской Федерации от 30.04.2021 № Р-98, на основании 

письма Департамента государственной политики в сфере среднего профессионального 

образования и профессионального обучения Министерства просвещения Российской 

Федерации от 30.08.2021 № 05-1136 «О направлении методик преподавания». 

 
1.2. Место учебного предмета в структуре основной образовательной программы: 

 Учебная дисциплина СОО.03 Физическая культура изучается в общеобразовательном 

цикле основной образовательной программы среднего профессионального образования 

(далее – ООП СПО) по специальности 44.02.02 Преподавание в начальных классах на базе 

основного общего образования с получением среднего общего образования. 

Уровень освоения учебной дисциплины в соответствии с ФГОС среднего общего 

образования: базовый. 

Учебная дисциплина СОО.03 Физическая культура имеет межпредметную связь с 

общеобразовательной учебной дисциплиной Основы безопасности жизнедеятельности. 

Изучение учебной дисциплины СОО.03 Физическая культура завершается 

промежуточной аттестацией в форме зачета с оценкой в рамках освоения ППССЗ на базе 

среднего (полного) общего образования. 

1.3. Планируемые результаты освоения дисциплины: 
Освоение содержания учебной дисциплины СОО.03 Физическая культура/ 

Адаптированная физическая культура обеспечивает достижение обучающимися следующих 

результатов: личностных, метапредметных и предметных. 

Личностные результаты  

гражданское воспитание: 

ЛРгв.1 сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 

ЛРгв.2 осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка; 

ЛРгв.3 принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей; 

ЛРгв.4 готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

ЛРгв.5 готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 

общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 
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ЛРгв.6 умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 

функциями и назначением; 

ЛРгв.7 готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 

патриотическое воспитание:  

ЛРпв. 8 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; 

ЛРпв. 9 ценностное отношение к государственным символам, историческому и 

природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в 

науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; 

ЛРпв. 10 идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 

духовно-нравственное воспитание:  

ЛРднв.11 осознание духовных ценностей российского народа; 

ЛРднв.12 сформированность нравственного сознания, этического поведения; 

ЛРднв.13способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 

ЛРднв.14 осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ЛРднв.15 ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов 

России; 

эстетическое воспитание:  

ЛРэв.16 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

ЛРэв.17 способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество 

своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

ЛРэв.18 убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и 

мирового искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

ЛРэв.19 готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление 

проявлять качества творческой личности; 

физическое воспитание:  

ЛРфв.20 сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к своему здоровью; 

ЛРфв.21 потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

ЛРфв.22 активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью; 

трудовое воспитание:  

ЛРтв.23 готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, 

трудолюбие; 

ЛРтв.24 готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять 

такую деятельность; 

ЛРтв.25 интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 

совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные 

планы; 

ЛРтв.26 готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении 

всей жизни; 

экологическое воспитание:  

ЛРэкв.27 сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание 

глобального характера экологических проблем; 
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ЛРэкв.28 планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 

знания целей устойчивого развития человечества; 

ЛРэкв.29 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

ЛРэкв.30 умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

ЛРэкв.31 расширение опыта деятельности экологической направленности. 

ценности научного познания:  

ЛРнп.32 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

ЛРнп.33 совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познанием мира; 

ЛРнп.34 осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять 

проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 
 

Метапредметные результаты  

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

а) базовые логические действия:  

М.1 самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее 

всесторонне;  

М.2 устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения;  

М.3 определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;  

М.4 выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

М.5 разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 

М.6 вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности;  

М.7 координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия;  

М.8 развивать креативное мышление при решении жизненных проблем;  

б) базовые исследовательские действия:  

М.9 владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания;  

М.10 осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, в том 

числе по русскому языку; его интерпретации, преобразованию и применению в различных 

учебных ситуациях, в том числе при создании учебных и социальных проектов;  

М.11 формировать научный тип мышления, владеть научной, в том числе 

лингвистической, терминологией, общенаучными ключевыми понятиями и методами;  

М.12 ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях;  

М.13 выявлять и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу, задавать параметры и 

критерии её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений;  

М.14 анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях;  

М.15 давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

М.16 осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

М.17 уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

М.18 уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 
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М.19 выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

в) работа с информацией:  

М.20 владеть навыками получения информации, в том числе лингвистической, из 

источников разных типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 

интерпретацию информации различных видов и форм представления;  

М.21 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и её 

целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации); 

М.22 оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие правовым 

и морально-этическим нормам;  

М.23 использовать средства информационных и коммуникационных технологий при 

решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности;  

М.24 владеть навыками защиты личной информации, соблюдать требования 

информационной безопасности.  

Овладение универсальными коммуникативными действиями:  

а) общение:  

М.25 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;  

М.26 пользоваться невербальными средствами общения, понимать значение 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать 

конфликты;  

М.27 владеть различными способами общения и взаимодействия; 

М.28 аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

М.29 развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых 

средств. 

Овладение универсальными регулятивными действиями:  

а) самоорганизация:  

М.30 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять 

проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

М.31 самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся 

ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

М.32 давать оценку новым ситуациям; 

М.33 расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

М.34 делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за 

решение; 

М.35 оценивать приобретённый опыт; 

М.36 способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний; 

М.37 постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

б) самоконтроль, принятие себя и других:  

М.38 давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям; 

М.39 владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований; 

М.40 использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

М.41 оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

М.42 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

М.43 принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

М.44 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

М.45 признавать своё право и право других на ошибку; 

М.46 развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 
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б) совместная деятельность:  

М.47 понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы;  

М.48 выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих интересов и 

возможностей каждого члена коллектива;  

М.49 принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действия по их достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений 

участников, обсуждать результаты совместной работы;  

М.50 оценивать качество своего вклада и каждого участника команды в общий 

результат по разработанным критериям;  

М.51 предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  

М.52 проявлять творческие способности и воображение, быть инициативным.  

 

Предметные результаты  

«Знания о физической культуре» 

П.1 характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и 

формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 

П.2 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; 

П.3 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. 

П.4 характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой; 

П.5положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

П.6 выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения 

и оказания первой помощи. 

«Организация самостоятельных занятий» 

П.7 проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, 

физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований; 

П.8 контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 

состояния организма, использовать их при планировании содержания и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности; 

П.9 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". 

П.10 планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации 

работоспособности и функциональной активности основных психических процессов; 

П.11 организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и 

самомассажа с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок; 

П.12 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. 
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«Физическое совершенствование» 

П.13 выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий; 

П.14 выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

П.15 выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в 

планировании кондиционной тренировки; 

П.16 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); 

П.17 демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических 

качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса "Готов к труду и обороне". 

П.18 характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой; 

П.19 положительно оценивать роль физической культуры в научной организации 

труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

П.20 выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения 

и оказания первой помощи. 

П.21 выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий; 

П.22 выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

П.23 демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических 

единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

П..24 демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых 

видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол); 

П.25 выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных 

физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса 

"Готов к труду и обороне". 

Изучение учебной дисциплины направлено на формирование воспитательного 

потенциала обучающихся: 

 В 8. Формирование культуры здорового образа жизни, развитие способности к 

сохранению и укреплению здоровья. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И  

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы 
Количество 

часов  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 117 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

В том числе:  

- лабораторные занятия 

- практические занятия 

- контрольные работы 

- индивидуальный проект 

117 

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  

Консультации  

Промежуточная  аттестация в форме зачета с оценкой 
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2.2. Тематический план учебной дисциплины СОО.03 Физическая культура     

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности  

обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Осваиваемые 

элементы 

компетенций 

1 2 3 4  

I семестр  

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 6   

Тема 1.1. 

Физическая 

культура как 

социальное 

явление. 

Содержание учебного материала    

Практическое занятие    

1. Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика 

основных направлений её развития (индивидуальная, национальная, 

мировая). Культура как способ развития человека, как явление культуры, 

связанное с преобразованием физической природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в 

современном обществе, основные направления её развития и формы 

организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная, 

соревновательно-достиженческая). Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" как основа прикладно-

ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса 

"Готов к труду и обороне" в Союзе Советских социалистических 

республик (далее - СССР) и Российской Федерации. Характеристика 

структурной организации комплекса "Готов к труду и обороне" в 

современном обществе, нормативные требования пятой ступени для 

учащихся 16-17 лет. 

2 1 

 

Самостоятельная работа обучающихся    
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Тема 1.2. Здоровый 

образ жизни 

современного 

человека 

Содержание учебного материала 4   

Практическое занятие    

2 Здоровый образ жизни современного человека. Основные компоненты 

здорового образа жизни и их влияние на здоровье современного человека. 

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления 

здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. 

Влияние занятий физической культурой на профилактику и искоренение 

вредных привычек. Личная гигиена, закаливание организма и банные 

процедуры как компоненты здорового образа жизни. Понятие 

"профессионально-ориентированная физическая культура", цель и задачи, 

содержательное наполнение. Взаимосвязь состояния здоровья с 

продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий физической 

культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных 

периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий 

физической культурой. Способы и приёмы оказания первой помощи при 

ушибах разных частей тела и сотрясении мозга, переломах, вывихах и 

ранениях, обморожении, солнечном и тепловом ударах. 

4 2  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 14   

Тема 2.1. 

Физкультурно-

оздоровительные 

мероприятия в 

условиях 

активного отдыха 

и досуга 

 

Содержание учебного материала 4   

Практическое занятие    

3. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной 

организации образа жизни современного человека (профессиональная, 

бытовая и досуговая). Основные типы и виды активного отдыха, их целевое 

предназначение и содержательное наполнение. 

Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых 

занятий оздоровительной физической культурой, особенности планирования 

физических нагрузок и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль 

текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика 

способов применения и критериев оценивания. Оперативный контроль в 

системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и задачи 

контроля, способы организации и проведения измерительных процедур. 

4 

 

 

 

 

 

 

2  

Самостоятельная работа обучающихся        
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Тема 2.2. 

Современные 

оздоровительные 

методы и 

процедуры в 

режиме здорового 

образа жизни. 

 

Содержание учебного материала 2   

Практическое занятие    

4 Релаксация как метод восстановления после психического и физического 

напряжения, характеристика основных методов, приёмов и процедур, правила 

их проведения (методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, 

дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой, синхрогимнастика по методу 

"Ключ"). 

4 2 

 

Самостоятельная работа обучающихся     

Тема 2.3. Массаж 

как средство 

оздоровительной 

физической 

культуры, правила 

организации и 

проведения 

процедур массажа. 

Содержание учебного материала 2   

Практические занятия    

5 

 

Основные приёмы самомассажа, их воздействие на организм человека. 4 2  

Самостоятельная работа обучающихся     

Тема 2.4. 

Самостоятельная 

подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса "Готов 

к труду и 

обороне". 

Содержание учебного материала 2   

Практические занятия    

6 Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению 

требований комплекса "Готов к труду и обороне", способы определения 

направленности её тренировочных занятий в годичном цикле. Техника 

выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, способы 

их освоения и оценивания. 

2 2 

 

Самостоятельная работа обучающихся     

Раздел 3 ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 18  

Тема 3.1.  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Содержание учебного материала 4   

Практические занятия    

7. Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического 

воспитания ориентированных на повышение функциональных возможностей 

организма, поддержания работоспособности, развитие основных физических 

качеств 

4 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Тема 3.2. Основная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    



 

14 

8-10 Техника безопасности на занятии гимнастикой. Выполнение строевых 

упражнений, строевых приемов: построений перестроений, передвижений, 

размыканий и смыканий, поворотов на месте. 

6 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Тема 3.3. 

Акробатическая 

гимнастика. 

Содержание учебного материала 4   

Практические занятия    

11-12 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». 

4 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Тема 3.4. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность. 

Содержание учебного материала 4   

Практические занятия    

13-14 Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, 

целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные 

оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы 

организации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной 

тренировкой. 

4 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Раздел 4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 116   

Тем 4.1. Футбол. Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    

15-

16 

Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

6 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Итого в 1 семестре – 32 часа    

Тема 4.2.  Баскетбол Содержание учебного материала 10   

Практические занятия    

17-

19 

Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

10 2  

Самостоятельная работа обучающихся     

Раздел 5. ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА 6   
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Тема 5.1. Лыжи Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    

20-21 Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

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. 

6 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Раздел 6. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 20   

Тема 6.1. Волейбол Содержание учебного материала 12   

Практические занятия    

22-

23 

Повторение правил игры в волейбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

12 2  

Самостоятельная работа обучающихся     

Тема 6.2.  Прикладно-

ориентированная 

двигательная 

деятельность. 

Содержание учебного материала 8   

Практические занятия    

24-

26 

Атлетические единоборства в системе профессионально-

ориентированной двигательной деятельности: её цели и задачи, формы 

организации тренировочных занятий. Основные технические приёмы 

атлетических единоборств и способы их самостоятельного разучивания 

(самостраховка, стойки, захваты, броски). 

8 2  

Самостоятельная работа обучающихся     

Раздел 7. ГИМНАСТИКА 12   

Тема 7.1. Развитие 

гибкости 

Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    

27-

28 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги 

в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной 

скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 

Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

6 2  
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для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для 

развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и 

пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения 

для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Самостоятельная работа обучающихся    

Тема 7.2. Развитие 

координации движения и 

силовых способностей 

Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    

29-

30 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на 

руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча 

правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с 

разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной 

высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через 

гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на 

точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. 

6 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Раздел 8. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 16   

Тема 8.1. Развитие 

выносливости 

Содержание учебного материала 4   

Практические занятия    

31-

32 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности 

(кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах 

интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. 

Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме 

"до отказа". 

4 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Тема 8.2. Полоса 

препятствий. Прыжки 

Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    

33-

34 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на 

6 2  
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руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Разнообразные прыжки 

через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на 

точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. 

Самостоятельная работа обучающихся    

Тема 8.3. Развитие 

скоростных 

способностей. 

Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    

35-

36 

Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без 

опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со 

старта). Бег с максимальной скоростью "с ходу". Прыжки через скакалку 

в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и 

многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты. 

6 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

 

Раздел 9. СПОРТИВНАЯ И ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 6   

Тема 9.1. Техническая и 

специальная 

физическая подготовка 

по избранному виду 

спорта, выполнение 

соревновательных 

действий в стандартных 

и вариативных 

условиях. 

Содержание учебного материала 6   

Практические занятия    

37-

38 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса "Готов к 

труду и обороне" с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

6 2  

Самостоятельная работа обучающихся    

Зачет с оценкой   1   

 Всего за 1 курс 117   

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач). 

. 
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2.3 Характеристика основных видов деятельности обучающегося 

Содержание 

обучения 

 

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающегося  

(на уровне учебных действий)  

Раздел 1. Знания о 

физической 

культуре  

 

Знакомство с истоками возникновения культуры как социального 

явления, культурой как способе развития человека, со здоровым образом 

жизни как условием активной жизнедеятельности человека. Участие в 

коллективной дискуссии. Выработка единых представлений о роли и 

значении развития основных направлений физической культуры в 

современном обществе. Участие в беседе с учителем. Обсуждение 

материала о целях и задачах создания Всесоюзного физкультурного 

комплекса ГТО в период СССР. Формулировка общего мнения о роли 

комплекса ГТО в воспитании подрастающего поколения, подготовке его 

к трудовой деятельности и защите отечества. Рассмотрение и 

обсуждение материала учебника о целях и задачах комплекса ГТО на 

современном этапе развития РФ, выявление связи его базовых 

положений с основами комплекса ГТО периода СССР. Обсуждение и 

анализ целесообразности комплекса ГТО для развития современных 

школьников, его роли и значения в жизни современного человека. 

Знакомство с основами организации и проведения мероприятий по сдаче 

нормативных требований комплекса ГТО, правилами оформления 

нагрудных знаков. 

Раздел 2. Способы 

самостоятельной 

двигательной 

деятельности 

 Знакомство с видами и формами деятельности в структурной 

организации образа жизни современного человека (профессиональная, 

бытовая и досуговая). Кондиционная тренировка как системная 

организация комплексных и целевых занятий оздоровительной 

физической культурой, особенности планирования физических нагрузок 

и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для 

организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы 

Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы 

организации и проведения измерительных процедур. Релаксация как 

метод восстановления после психического и физического напряжения, 

характеристика основных методов, приёмов и процедур, правила их 

проведения (методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. 

Шульца, дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой, 

синхрогимнастика по методу "Ключ"). Основные приёмы самомассажа, 

их воздействие на организм человека. 

Раздел 3. 

Физическое 

совершенствование 

 Освоение упражнений современных оздоровительных систем 

физического воспитания ориентированных на повышение 

функциональных возможностей организма, поддержания 

работоспособности, развитие основных физических качеств. Техника 

безопасности на занятии гимнастикой. Выполнение строевых 

упражнений, строевых приемов: построений перестроений, 

передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте. 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». Упражнения для профилактики острых респираторных 
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заболеваний, целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как 

современные оздоровительные системы физической культуры: цель, 

задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и 

физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой. 

Раздел 4, 6 

Спортивные игры 

Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

Повторение правил игры в волейбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

Атлетические единоборства в системе профессионально-

ориентированной двигательной деятельности: её цели и задачи, формы 

организации тренировочных занятий. Основные технические приёмы 

атлетических единоборств и способы их самостоятельного разучивания 

(самостраховка, стойки, захваты, броски). 

Раздел 5. Зимние 

виды спорта 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

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. 

Раздел 7. 

Гимнастика 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги 

в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной 

скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 

Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для 

развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и 

пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения 

для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на 

руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча 

правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с 

разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной 

высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через 

гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на 

точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. 

Раздел 8. Легкая 

атлетика 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности 

(кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах 

интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. 

Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 
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дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме 

"до отказа". Развитие координации движений. Прохождение 

усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки 

(вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление 

препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазаньем. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на 

месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и 

приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на 

руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег 

на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на 

повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью "с ходу". Прыжки 

через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в 

многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные 

и спортивные игры, эстафеты. 

Раздел 9. 

Спортивная и 

физическая 

подготовка 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса "Готов к 

труду и обороне" с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1.  Материально-техническое обеспечение 

Спортивный зал. Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, 

тренажерного зала; лыжная база, стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий 

Оборудование зал (ауд. 6- с/з) 

Мат гимнастический – 12 шт.,  

многопозиционная станция БРАЗИЛИЯ – 1 шт.,  

сетка в/б – 1 шт,  

скамья атлетическая – 1 шт.,  

стойка для штанги – 1 шт.,  

стол «Classic» зеленый без сетки – 1 шт.,  

теннисный стол ТТ02 зеленый раскладной  – 1 шт,  

штанга 90кг. – 1 шт. 

Тренажерный зал 
беговая дорожка - 1 шт.,  

велотренажер магнитный – 1 шт.,  

вибромассажер с 5 лентами – 1шт.,  

гребной тренажер АР 202 – 1 шт.,  

спортивный тренажер райдер Body Sculpture – 1 шт.,  

порт. тренажер-эллипсоид Body Sculpture BE-6600 – 1 шт.  

Лыжная база 

лыжи дер-пласт. 180-185см. арт.4С1 – 10 шт.,  

лыжи пласт. Tisa Sport, Tisa Top 185-205см. – 10 шт. 

 
3.2.1. ОСНОВНЫЕ ИСТОЧНИКИ  

Электронный ресурс 

Епифанов, В. А. Лечебная физическая культура : учебное пособие / Епифанов В. А. , 

Епифанов А. В. - Москва : ГЭОТАР-Медиа, 2020. - 704 с. - ISBN 978-5-9704-5576-0. - Текст : 

электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - 

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970455760.html   

Лях, В. И. Физическая культура : 10—11-е классы : базовый уровень : учебник / В. И. Лях. 

— 11-е изд., стер. — Москва : Просвещение, 2023. — 271 с. — ISBN 978-5-09-103628-2. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/334643 
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3.3. Организация образовательного процесса 

 

Учебные занятия проводятся в спортзале и на стадионе. Программой предусмотрены 

практические занятия. 

 При организации и проведении учебных занятий по дисциплине применяются активные и 

интерактивные методы и формы обучения (Приложение1), а также элементы следующих 

инновационных педагогических технологий: 

- игровые  технологии; 

- здоровьесберегающие технологии. 

Учебный процесс для инвалидов и лиц с ОВЗ реализуется с учетом Требований к 

организации образовательной деятельности для лиц с ограниченными возможностями здоровья в 

профессиональных образовательных организациях, в том числе требования к средствам обучения 

и воспитания, утвержденных Департаментом государственной политики в сфере подготовки 

рабочих кадров и ДПО от 26.12.2013 №06-2412вн. 

Учебные занятия могут проводиться с использованием дистанционных технологий и 

электронного обучения. 

Обучение по дисциплине обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

осуществляется с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных 

возможностей и состояния здоровья таких обучающихся. 

Освоение дисциплины обучающимися с ограниченными возможностями здоровья может 

быть организовано как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах. 

Предполагаются специальные условия для получения образования обучающимися с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Преподавательский состав знакомится с психолого-физиологическими особенностями 

обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, индивидуальными 

программами реабилитации инвалидов (при наличии). При необходимости осуществляется 

дополнительная поддержка преподавания тьюторами, психологами, социальными работниками, 

прошедшими подготовку ассистентами. 

В соответствии с методическими рекомендациями Минобрнауки РФ (утв. 8 апреля 2014 г. 

N АК-44/05вн) в при изучении дисциплины предполагается использовать социально-активные и 

рефлексивные методы обучения, технологии социокультурной реабилитации с целью оказания 

помощи в установлении полноценных межличностных отношений с другими обучающимися, 

создании комфортного психологического климата в студенческой группе. Подбор и разработка 

учебных материалов производятся с учетом предоставления материала в различных формах: 

аудиальной, визуальной, с использованием специальных технических средств и информационных 

систем. 

Медиаматериалы также следует использовать и адаптировать с учетом индивидуальных 

особенностей обучения лиц с ОВЗ. 

Материально-техническое обеспечение предусматривает приспособление аудиторий к 

нуждам лиц с ОВЗ. 

 

3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса.  

Требования к кадровым условиям реализации образовательной программы 

 

Реализация образовательной программы обеспечивается руководящими и педагогическими 

работниками образовательной организации, а также лицами, привлекаемыми к реализации 

образовательной программы на условиях гражданско-правового договора, в том числе из числа 

руководителей и работников организаций, деятельность которых связана с направленностью 

реализуемой образовательной программы (имеющих стаж работы в данной профессиональной 

области не менее 3 лет). 

Квалификация педагогических работников образовательной организации должна отвечать 

квалификационным требованиям, указанным в квалификационных справочниках, и (или) 

профессиональных стандартах (при наличии). 
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Педагогические работники получают дополнительное профессиональное образование по 

программам повышения квалификации, в том числе в форме стажировки в организациях 

направление деятельности которых соответствует области профессиональной деятельности, 

указанной в пункте 1.5 настоящего ФГОС СПО, не реже 1 раза в 3 года с учетом расширения 

спектра профессиональных компетенций. 

Доля педагогических работников (в приведенных к целочисленным значениям ставок), 

обеспечивающих освоение обучающимися профессиональных модулей, имеющих опыт 

деятельности не менее 3 лет в организациях, направление деятельности которых соответствует 

области профессиональной деятельности, указанной в пункте 1.5 настоящего ФГОС СПО, в 

общем числе педагогических работников, реализующих образовательную программу, должна 

быть не менее 25 процентов. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, лабораторных работ, тестирования, 

а также в результате выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 

исследований. 

Результаты обучения раскрываются через усвоенные знания и приобретенные умения. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы оценки 

Перечень результатов, 

осваемых в рамках 

дисциплины: 

- характеризовать 

физическую культуру как 

явление культуры, её 

направления и формы 

организации, роль и значение 

в жизни современного 

человека и общества; 

- 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 

Теоретическое содержание 

курса освоено полностью, без 

пробелов, умения 

сформированы, все 

предусмотренные программой 

учебные задания выполнены, 

качество их выполнения 

высокое/среднее/низкое. 

Продемонстрирован высокий 

(средний, низкий) уровень 

владения двигательными 

умениями и навыками, умения 

осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную 

деятельность, выполнение 

спортивных нормативов 

(стандарт). 

Продемонстрированы  

индивидуальные 

темпы  продвижения 

обучающегося в развитии своих 

двигательных способностей. 

Текущий  контроль в 

форме: 

- выполнение контрольных 

нормативов. 

Промежуточная аттестация 

в форме 
дифференцированного зачёта. 
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учётом индивидуальных 

интересов и функциональных 

возможностей; 

- 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; 

- 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; 

Перечень умений, осваемых 

в рамках дисциплины: 

- планировать системную 
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организацию занятий 

кондиционной тренировкой, 

подбирать содержание и 

контролировать 

направленность 

тренировочных воздействий 

на повышение физической 

работоспособности и 

выполнение норм Комплекса 

"Готов к труду и обороне"; 

- 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"; 

- планировать 

оздоровительные 

мероприятия в режиме 

учебной и трудовой 
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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; 

- 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 и потребностей в 

физическом развитии и 

физическом 

совершенствовании; 

- демонстрировать технику 

приёмов и защитных 

действий из атлетических 

единоборств, выполнять их 

во взаимодействии с 

партнёром; 

- демонстрировать основные 

технические и тактические 

действия в игровых видах 
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спорта, выполнять их в 

условиях учебной и 

соревновательной 

деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол); 

- выполнять комплексы 

физических упражнений на 

развитие основных 

физических качеств, 

демонстрировать ежегодные 

приросты в тестовых 

заданиях Комплекса "Готов к 

труду и обороне". 

 

 

5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ПООП 
 

Рабочая программа по дисциплине  СОО.03 Физическая культура может быть реализована 

в рамках организации образовательной деятельности по образовательной программе любой 

специальности, предусматривающей получение среднего общего образования в пределах освоения 

образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего 

образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и 

получаемой специальности СПО. 

 

 


