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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

БД.10 Физическая культура 

 

1.1 Область применения рабочей программы учебной дисциплины 

 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

квалифицированных рабочих, служащих 

по специальности 49.02.02  Адаптивная физическая культура 
 [код]   

 

укрупненной группы специальностей  49.00.00  Физическая культура и спорт 

  [код]  [наименование профессии полностью] 

 

1.2 Место учебной дисциплины в структуре Программы подготовки специалистов 

среднего звена 

 

Данная учебная дисциплина входит: 

 

в обязательную часть циклов ППССЗ  Общеобразовательный цикл 

   

в вариативную часть циклов ППССЗ   

   

   [наименование цикла в соответствии с ФГОС] 

Учебная дисциплина связана с дисциплиной СГ.04 Физическая культура социально-

гуманитарного цикла. 

 

1.3 Цель и планируемые результаты учебной дисциплины: 

 

Цели дисциплины 

Содержание программы на базовом уровне направлено на достижение следующих 

целей: формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В программе данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического 

опыта по использованию современных систем физической культуры в соответствии с 

личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, особенностями 

предстоящей учебной и трудовой деятельности. 

 



Планируемые результаты освоения учебной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

 Общие1 Дисциплинарные2 

ОК 01. Выбирать 

способы решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным контекстам  

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие;  

- готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность;  

- интерес к различным сферам профессиональной деятельности, 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

 а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее 

всесторонне;  

- устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения;  

- определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

- выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

- вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий деятельности;  

- развивать креативное мышление при решении жизненных проблем  

б) базовые исследовательские действия: 

- владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем;  

- выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства своих 

утверждений, задавать параметры и критерии решения;  

- анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях;  

- уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения;  

- способность их использования в познавательной и социальной практике 

ПРб 2. Владение современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

ПРб 4. владение физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме 

учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере; 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению; 

-овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной 

деятельности; 

Овладение универсальными коммуникативными действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

ПРб 4. владение физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме 

учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими приемами и двигательными 
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- принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действия по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с 

учетом мнений участников обсуждать результаты совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

- осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях, 

проявлять творчество и воображение, быть инициативным 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов 

деятельности; 

- признавать свое право и право других людей на ошибки; 

- развивать способность понимать мир с позиции другого человека 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере 

ОК 08 Использовать 

средства физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

 

готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению; 

наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 

В части 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; 

Овладения универсальными регулятивными действиями: 

- самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся 

ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за 

решение; 

- оценивать приобретённый опыт; 

- способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний;  

- постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

 

ПРб 1. Умение использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);  

ПРб 2. Владение современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

ПРб 3. Владение основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности, динамики физического развития и физических 

качеств;  

ПРб 4. владение физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме 

учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере; 

ПРб 6. Положительную динамику в развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости) 

ПК 1.3.  

Организовывать 

спортивно-массовые 

соревнования и 

мероприятия по 

выполнению 

Основные положения всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

Порядок организации и регламент проведения мероприятия по выполнению 

инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья  нормативов 

испытаний (тестов) 

Состав главной судейской коллегии по виду спорта, мероприятия и функции 

Участия в проведении спортивного соревнования или мероприятий 

по выполнению инвалидами и лицами с ограниченными 

возможностями здоровья норм всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса 

Наблюдения и анализа спортивного соревнования или мероприятия 

по выполнению инвалидами и лицами с ограниченными 
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инвалидами и лицами с 

ограниченными 

возможностями 

здоровья норм 

всероссийского 

физкультурно-

спортивного комплекса. 

 

спортивных судей 

Правила видов спорта, в соответствии с которыми проводятся спортивные 

соревнования по выполнению инвалидами и лицами с ограниченными 

возможностями здоровья нормативов испытаний (тестов) 

Содержание и методику проведения занятий для подготовки инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья  к выполнению нормативов ВФСК 

ГТО в соответствии с установленной ступенью 

Планировать работу судейской коллегии 

Пользоваться контрольно – измерительными приборами 

Оформлять документы при подготовке, организации и проведении спортивных 

соревнований, мероприятий по выполнению  инвалидами и лицами с 

ограниченными возможностями здоровья норм всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса 

Определять содержание и проводить занятий для подготовки инвалидов  и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья  к выполнению нормативов ВФСК 

ГТО в соответствии с установленной ступенью 

возможностями здоровья норм всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса 

Разработки и проведения занятия для подготовки инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья к выполнению норм 

всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

ПК 1.5.  Анализировать 

физкультурно-

спортивную работу с 

инвалидами и лицами с 

ограниченными 

возможностями 

здоровья. 

Оценивать результативность физкультурно-спортивной работы с инвалидами и 

лицами с ограниченными возможностями здоровья 

Показатели результативности физкультурно-спортивной работы с инвалидами и 

лицами с ограниченными возможностями здоровья 

Анализа и оценки физкультурно- спортивной работы с инвалидами 

и лицами с ограниченными возможностями здоровья. 

Целевые ориентиры результатов воспитания на уровне среднего общего образования 

Целевые ориентиры 

Гражданское воспитание 

Осознанно выражающий свою российскую гражданскую принадлежность (идентичность) в поликультурном, многонациональном и многоконфессиональном российском 

обществе, в мировом сообществе. 

Сознающий свое единство с народом России как источником власти и субъектом тысячелетней российской государственности, с Российским государством, ответственность за его 

развитие в настоящем и будущем на основе исторического просвещения, сформированного российского национального исторического сознания. 

Проявляющий готовность к защите Родины, способный аргументированно отстаивать суверенитет и достоинство народа России и Российского государства, сохранять и защищать 

историческую правду. Ориентированный на активное гражданское участие на основе уважения закона и правопорядка, прав и свобод сограждан. 

Осознанно и деятельно выражающий неприятие любой дискриминации по социальным, национальным, расовым, религиозным признакам, проявлений экстремизма, терроризма, 

коррупции, антигосударственной деятельности. 

Обладающий опытом гражданской социально значимой деятельности (в ученическом самоуправлении, волонтерском движении, экологических, военно-патриотических и других 

объединениях, акциях, программах). 

Патриотическое воспитание 

Выражающий свою национальную, этническую принадлежность, приверженность к родной культуре, любовь к своему народу.  

Сознающий причастность к многонациональному народу Российской Федерации, Российскому Отечеству, российскую культурную идентичность. 

Проявляющий деятельное ценностное отношение к историческому и культурному наследию своего и других народов России, традициям, праздникам, памятникам народов, 

проживающих в родной стране — России. 

Проявляющий уважение к соотечественникам, проживающим за рубежом, поддерживающий их права, защиту их интересов в сохранении российской культурной идентичности. 
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Духовно-нравственное воспитание 

Проявляющий приверженность традиционным духовно-нравственным ценностям, культуре народов России с учетом мировоззренческого, национального, конфессионального 

самоопределения. 

Действующий и оценивающий свое поведение и поступки, поведение и поступки других людей с позиций традиционных российских духовно-нравственных ценностей и норм с 

осознанием последствий поступков, деятельно выражающий неприятие антигуманных и асоциальных поступков, поведения, противоречащих этим ценностям. 

Проявляющий уважение к жизни и достоинству каждого человека, свободе мировоззренческого выбора и самоопределения, к представителям различных этнических групп, 

религий народов России, их национальному достоинству и религиозным чувствам с учетом соблюдения конституционных прав и свобод всех граждан. 

Понимающий и деятельно выражающий ценность межрелигиозного, межнационального согласия людей, народов в России, способный вести диалог с людьми разных 

национальностей, религиозной принадлежности, находить общие цели и сотрудничать для их достижения. 

Ориентированный на создание устойчивой семьи на основе российских традиционных семейных ценностей; понимании брака как союза мужчины и женщины для создания семьи, 

рождения и воспитания в семье детей; неприятия насилия в семье, ухода от родительской ответственности. 

Обладающий сформированными представлениями о ценности и значении в отечественной и мировой культуре языков и литературы народов России, демонстрирующий 

устойчивый интерес к чтению как средству познания отечественной и мировой духовной культуры. 

Эстетическое воспитание 

Выражающий понимание ценности отечественного и мирового искусства, российского и мирового художественного наследия. 

Проявляющий восприимчивость к разным видам искусства, понимание эмоционального воздействия искусства, его влияния на поведение людей, умеющий критически оценивать 

это влияние. 

Проявляющий понимание художественной культуры как средства коммуникации и самовыражения в современном обществе, значение нравственных норм, ценностей, традиций в 

искусстве. 

Ориентированный на осознанное творческое самовыражение, реализацию творческих способностей в разных видах искусства с учетом российских традиционных духовных и 

нравственных ценностей, на эстетическое обустройство собственного быта. 

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия 

Понимающий и выражающий в практической деятельности ценность жизни, здоровья и безопасности, значение личных усилий в сохранении и укреплении своего здоровья и 

здоровья других людей. Соблюдающий правила личной и общественной безопасности, в том числе безопасного поведения в информационной среде. 

Выражающий на практике установку на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиены, режим занятий и отдыха, физическую активность), стремление к 

физическому совершенствованию, соблюдающий и пропагандирующий безопасный и здоровый образ жизни. 

Проявляющий сознательное и обоснованное неприятие вредных привычек (курения, употребления алкоголя, наркотиков, любых форм зависимостей), деструктивного поведения в 

обществе и цифровой среде, понимание их вреда для физического и психического здоровья. 

Демонстрирующий навыки рефлексии своего состояния (физического, эмоционального,  

психологического), состояния других людей с точки зрения безопасности, сознательного управления своим эмоциональным состоянием, развивающий способности адаптироваться 

к стрессовым ситуациям в общении, в разных коллективах, к меняющимся условиям (социальным, информационным, природным). 

Трудовое воспитание 

Уважающий труд, результаты труда, трудовые и профессиональные достижения своих земляков, их вклад в развитие своего поселения, края, страны, трудовые достижения 

российского народа. 

Проявляющий способность к творческому созидательному социально значимому труду в доступных по возрасту социально-трудовых ролях, в том числе предпринимательской 

деятельности в условиях самозанятости или наемного труда. 

Участвующий в социально значимой трудовой деятельности разного вида в семье, общеобразовательной организации, своей местности, в том числе оплачиваемом труде в 

каникулярные периоды, с учетом соблюдения законодательства. 

Выражающий осознанную готовность к получению профессионального образования, к непрерывному образованию в течение жизни как условию успешной профессиональной и 

общественной деятельности. 

Понимающий специфику трудовой деятельности, регулирования трудовых отношений, самообразования и профессиональной самоподготовки в информационном 

высокотехнологическом обществе, готовый учиться и трудиться в современном обществе. 

Ориентированный на осознанный выбор сферы профессиональной трудовой деятельности в российском обществе с учетом личных жизненных планов, потребностей своей семьи, 
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общества. 

Экологическое воспитание 

Демонстрирующий в поведении сформированность экологической культуры на основе понимания влияния социально-экономических процессов на природу, в том числе на 

глобальном уровне, ответственность за действия в природной среде.  

Выражающий деятельное неприятие действий, приносящих вред природе. 

Применяющий знания естественных и социальных наук для разумного, бережливого природопользования в быту, общественном пространстве. 

Имеющий и развивающий опыт экологически направленной, природоохранной, ресурсосберегающей деятельности, участвующий в его приобретении другими людьми.  

Ценности научного познания 

Деятельно выражающий познавательные интересы в разных предметных областях с учетом своих интересов, способностей, достижений. 

Обладающий представлением о современной научной картине мира, достижениях науки и техники, аргументированно выражающий понимание значения науки в жизни 

российского общества, обеспечении его безопасности, гуманитарном, социально-экономическом развитии России. 

Демонстрирующий навыки критического мышления, определения достоверной научной информации и критики антинаучных представлений. 

Развивающий и применяющий навыки наблюдения, накопления и систематизации фактов, осмысления опыта в естественно-научной и гуманитарной областях познания, 

исследовательской деятельности. 

 

Дисциплина способствует формированию цифровой (ключевой) компетенции 

Код Цифровая (ключевая) компетенция 

КК. 4.  Управление информацией и данными 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы дисциплины 72 

Основное содержание 59 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия 57 

Профессионально-ориентированное содержание 11 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия 9 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта 

во втором семестре 
2 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины БД.10 Физическая культура 

Наименование разделов и тем 
Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и 

практические занятия, прикладной модуль (при наличии) 
Объем часов 

Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 

 1 семестр всего ч. 32: Т-2-(0); ПЗ-30(3)   

Базовый модуль с профессионально-ориентированным содержанием 

РАЗДЕЛ 1. Знания о физической культуре 8=2(0)/6(1)  

Тема 1.1 

Физическая культура как 

социальное явление 

Содержание учебного материала 2/0 ОК 8 

Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика основных направлений её 

развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с 

условиями жизни и деятельности. Физическая культура 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).  

1 

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. Законодательные основы развития физической культуры 

в Российской Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в 

занятиях физической культурой и спортом: Федеральный закон Российской Федерации «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» 

1 

Тема 1.2 

Физическая культура как 

средство укрепления здоровья 

человека 

Содержание учебного материала 0/2  

ОК 1, 8 Практические занятия  

Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их 

связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание 

2 

Тема 1.3 

Здоровый образ жизни 

современного человека 

Содержание учебного материала 0/2 ОК 8 

 Практические занятия  

Роль и значение адаптации организма в организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, 

характеристика основных этапов адаптации. 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. Определение индивидуального расхода энергии 

в процессе занятий оздоровительной физической культурой. Понятие «профессионально-ориентированная 

физическая культура», цель и задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в 

режиме учебной и профессиональной деятельности. Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью 

жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в 

разных возрастных периодах 

2 

Тема 1.4 Содержание учебного материала 0/1  
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Профилактика травматизма и 

оказание первой помощи во 

время занятий физической 

культурой 

 

Практические занятия   

Причины возникновения травм и способы их предупреждения, правила профилактики травм во время 

самостоятельных занятий оздоровительной 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 

1 ОК 1, 8, 

 

 Профессионально-ориентированное содержание 0/1  

Тема 1.5. 

Физическая культура в режиме 

трудового дня 

Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, 

факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы. 

Определение принадлежности педагога к группе труда. Подбор физических упражнений для проведения 

производственной гимнастики. 

1 ОК 2, 8,  

ПК 1.3. 

ПК 1.5. 

 

Раздел 2. Инвариантный модуль. Легкая атлетика 10=0/10(0)  

Тема 2.1 

Развитие специальных 

физических качеств для легкой 

атлетики 

Содержание учебного материала   

Практические занятия   

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.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. Развитие силовых способностей. вверх с доставанием подвешенных предметов. 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.  

4 ОК 1, 8,  

 

Тема 2.2 

Специальные прыжковые 

упражнения с дополнительным 

отягощением.  

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и 

изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с 

препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки. 

2 ОК 1, 8,  

 

Тема 2.3 

Развитие скоростных 

способностей. Бег на месте с 

максимальной скоростью и 

темпом с опорой на руки и без 

опоры. 

Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с 

дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

2 ОК 1, 8,  

 

Тема 2.4 

Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации 

(разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

2 ОК 1, 8,  

 

Раздел 3. Спортивно-оздоровительная деятельность 8=0/8(0)  

Тема 3.1.  

Спортивные игры. Баскетбол. 

Содержание учебного материала 0/8  

Практические занятия   

Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, способы овладения мячом при 

«спорном мяче», выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в условиях игровой 

деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 

 4 ОК 1, 4, 8,  
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Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствование 

основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 

4 

Раздел 4. Способы самостоятельной двигательной деятельности 6=0/6(2)  

Тема 4.1.  

Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в условиях 

активного отдыха и досуга 

Содержание учебного материала 0/2  

Практические занятия   

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. Основные типы и виды активного отдыха, их 

целевое предназначение и содержательное наполнение. Медицинский осмотр учащихся как необходимое 

условие для организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль 

текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения 

2 ОК 1, 8,  

 

Тема 4.2. 

Современные оздоровительные 

методы и процедуры в режиме 

здорового образа жизни 

 

Содержание учебного материала 0/2  

Практические занятия   

 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»). 

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и проведения процедур 

массажа. Основные приёмы самомассажа, их воздействие на организм человека. Банные процедуры, их 

назначение и правила проведения, основные способы парения 

2 ОК 8,  

 

Тема 4.3. 

Самостоятельная подготовка к 

выполнению нормативных 

требований комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

Профессионально-ориентированное содержание 0/2  

Практические занятия   

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.  

1 ПК 1.3 

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её направленности по тренировочным 

циклам, правила контроля и индивидуализации содержания физической нагрузки 

1  

 Итого 32=2(0)/30(3)  

 2 семестр всего ч.40: Т- 2(2);ПЗ-38(6)   

Раздел 5. Физическое совершенствование   8=2(2)/6(6)  

Тема 5.1.  

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

 

Профессионально-ориентированное содержание 2/2  

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения, 

предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за 

компьютером.  

1 ОК 1, 8 

ПК 1.3 

ПК 1.5 
Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической культуры: 

цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при 

планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой 

1 

Практические занятия  

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 

2 
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Тема 5.2.  

Подбор упражнений, составление 

и проведение комплексов 

упражнений для различных форм 

организации занятий физической 

культурой 

Практические занятия 0/2  

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, 

физкульт пауз, гимнастики для глаз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения 

1 ОК 1, 8 

ПК 1.5. 
Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений различной функциональной 

направленности 

1 

Тема 5.3.  

Составление и проведение 

комплексов упражнений для 

различных форм организации 

занятий физической культурой 

при решении профессионально-

ориентированных задач 

Практические занятия 0/2  

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для производственной гимнастики, 

комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей 

педагогической деятельности 

2 ОК 1, 8,  

ПК 1.3 

ПК 1.5 

Раздел 6. Инвариантный модуль. Гимнастика  6=0/6(0)  

Тема 6.1  

Специальная физическая 

подготовка.  

Содержание учебного материала   

Техника безопасности на занятиях гимнастикой. 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).  

2  ОК 1, 8, 

 

Тема 6.2 

Развитие силовых способностей. 

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.  

2 ОК 1, 8 

 

Тема 6.3 

Развитие координации движений. 

Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине 

(мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе 

на гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на гимнастическом козле (ноги 

зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, 

наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного мяча из различных исходных положений, комплексы 

упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом 

движений без потери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), 

приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия). Развитие 

выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной 

интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение 

гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). 

Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

2 ОК 1, 8 

 

Раздел 7. Лыжная подготовка 6=0/6(0)  
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Тема 7.1.  

Развитие специальных 

физических качеств лыжника 

Практические занятия   

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.  Развитие выносливости. Передвижения на 

лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с 

соревновательной скоростью. Федеральная рабочая программа. Развитие силовых способностей. 

Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём 

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

4 ОК 1, 8 

. 

Упражнения в «транспортировке». Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, 

проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов 

2  

Раздел 8. Вариативный модуль«Фитнес-аэробика» 8=0/8(0)  

Тема 8.1.  

Подбор упражнений фитнес-

аэробики 

Практические занятия  ОК 1, 8 

 Определение последовательности выполнения упражнений, дозировка в соответствии с возрастными 

особенностями и физической подготовленностью обучающихся. Комплексы упражнений для развития 

физических качеств (гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

2 

Изучение и совершенствование техники двигательных действий (элементов) фитнес-аэробики, 

акробатических упражнений, изученные на уровне основного общего образования. 

2 

Тема 8.2 

Классическая аэробика 

Практические занятия  

Функциональная тренировка: биомеханика основных движений (приседания, тяги, выпады, отжимания, 

жимы, прыжки и так далее). комплексы и комбинации упражнений из основных движений 

2 

Тема 8.3 

Степ-аэробика 

Практические занятия  

 Базовые шаги и различные элементы без смены и со сменой лидирующей ноги, движения руками (в том 

числе в сочетании с движениями ног). комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной 

сложности степ-аэробики под музыкальное сопровождение и без него с учетом интенсивности и ритма 

движений. 

2 

Раздел 9. Спортивно-оздоровительная деятельность 8=0/8(0) ОК 1, 4, 8 

 Тема 9.1  

Модуль «Спортивные игры». 

Волейбол 

Практические занятия  

Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с места и в движении).  4 

Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной 

деятельности 

2 

Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствование 

основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности 

2 

Раздел 10. Вариативные модули Спортивная и физическая подготовка 4=0/4(0)  

Тема 10.1.  

Спортивная подготовка 

Практические занятия  ОК 1,4, 8 

 Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры. Развитие физических способностей 

средствами игрового многоборья Фри Геймс 

2 

Тема 10.2. 

Базовая физическая подготовка 

Практические занятия   

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к труду и обороне» с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта (гимнастка, акробатика, лёгкая атлетика) и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр 

2 ОК 1,  

 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2  

Итого за 2 семестр 40=2(2)/38(6)  
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Всего часов 72=4(2)/68(9)  
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3.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1 Материально-техническое обеспечение 
Реализация программы дисциплины предполагает наличие 

3.1.1 учебного кабинета  

3.1.2 лаборатории 
 

3.1.3 зала спортивный зал  

лыжная база 

3.1.4 мастерских  

 

3.1.5 Оборудование учебного кабинета (лаборатории, мастерской, студии) и рабочих мест: 

 

№  Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения  Примечания  

Спортивный зал для занятий лечебной физической культуры и врачебного контроля, массажа  

Тренажерный зал (корпус 2) 

I.  Демонстрационное оборудование  

1.  Хореографический станок настенный  2  

2.  Теннисный стол START LINE Game Indoor  4  

3.  Беговая дорожка DFC LV1004  2  

4.  Велотренажер магнитный Life Gear 20231  2  

5.  Эллептический тренажер DFK WE1006  2  

6.  Мини-степпер DFKSC-S007  3  

7.  Зеркало травмобезопасное  7  

8.  Ракетка для настольного тенниса  20  

9.  Мяч для настольного тенниса  10  

10.  Мат гимнастический  5  

11.  Мат спортивный жесткий  5  

12.  Коврик гимнастический  20  

13.  Фитбол STAR FIT  10  

14.  Набор эспандеров трубчатых  2  

15.  Утяжелители для рук  10  

16.  Шагомер  5  

17.  Секундомер  2  

18.  Конус игровой  2  

19.  Скамья со спинкой и вешалкой  4  

20.  Стеллаж металлический серый  1  

21.  Скамья белая  3  

22.  Скамья со спинкой  2  

23.  Мяч футбольный  К  

24. Скакалки  30  

25. Сетка волейбольная   

26. Гимнастическая палка   

27. Гантели разборные  2  

28. Скакалки  13  

29. Мячи набивные  3  

30. Тонометр  1  

31. Гиря 16 кг  1  

32. Шведская стенка  3  

33. Покрытие для массажных столов  2  

34. Диск гимнастический  2  

35. Массажный стол  3  

36. Стул ученический ростовой  3  

II.  Технические средства обучения  

1.  Ноутбук (переносной)  1  
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2.  Мультимедиа проектор (переносной)  1  

2.  Музыкальный центр  1  

III Экранно-звуковые пособия (могут быть в цифровом виде)  

1.  Слайды (диапозитивы) по разделам курса:  

- легкая атлетика;  

- гимнастика;  

- спортивные игры;  

- лыжная подготовка.  

Д  

Д  

Д  

Д  

2..  Видеофильмы:  

- комплексы стретчинга;  

- ритмическая гимнастика;  

- аэробика «Базовые шаги»;  

- аэробика «Тренировочные занятия»;  

- пилатес;  

- шейпинг  

15  

5  

4  

6  

8  

3.  Слайды (диапозитивы) по разделам курса:  

- виды аэробики  

Д  

4.  Аудиозаписи и фонохрестоматии:  

- музыкальное сопровождение для занятий аэробикой;  

- музыкальное сопровождение для занятий пилатесом;  

- музыкальное сопровождение для занятий стретчингом;  

- музыкальное сопровождение для занятий шейпингом  

Д  

Д  

Д  

Д  

IV  Учебно-методические материалы по дисциплине  

1  Материалы по теоретической части дисциплины  

- конспекты лекций;  

- опорные схемы по теме «Специфические методы при изучении комплекса аэробики»  

К  

К  

2  Материалы к практическим занятиям по дисциплине  

- комплексы стретчинга;  

- ритмическая гимнастика;  

- аэробика «Базовые шаги»;  

- аэробика «Тренировочные занятия»;  

- пилатес;  

- шейпинг  

15  

5  

4  

6  

8  

3  Материалы по теоретической части дисциплины  

- конспекты лекций по всем темам курса  

Д  

4  Материалы к практическим занятиям по дисциплине  

- учебно-практические материалы  

15  

5 Комплекты контрольно-оценочных средств  

- материалы для текущего контроля;  

- материалы для промежуточной аттестации  

 

30 

30 

 

№  Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения  Примечания  

Спортивный зал (корпус 2) 

I.  Оборудование  

1.  - мяч баскетбольный;  

- мяч волейбольный;  

- мяч футбольный;  

- скакалка;  

- гимнастическая скамейка;  

- шведская стенка;  

- сетка волейбольная;  

- гимнастическая палка;  

- секундомер;  

- стол для настольного тенниса;  

- ракетка для настольного тенниса;  

- мяч для настольного тенниса  

30 экземпляров  

II.  Технические средства обучения  

1  Музыкальный центр  1  

III.  Экранно-звуковые пособия (могут быть в цифровом виде)  
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1.  Презентации по всем разделам курса:  

- легкая атлетика;  

- гимнастика;  

- спортивные игры;  

- лыжная подготовка  

Д  

2.  Аудиозаписи и фонохрестоматии  К  

IV.  Учебно-методические материалы по дисциплине  

1.  Материалы по теоретической части дисциплины:  

- конспекты лекций по всем темам курса  

Д  

2.  Материалы к практическим занятиям по дисциплине:  

- учебно-практические материалы  

15 экз.  

3.  Комплекты контрольно-оценочных средств:  

- материалы для текущего контроля;  

- материалы для промежуточной аттестации  

30 экземпляров  

9.  Стойки для прыжков в высоту  1  

10.  Щиты баскетбольные  2  

11.  Сетка волейбольная  1  

12.  Мячи баскетбольные  15  

13.  Мячи волейбольные  8  

14.  Мячи футбольные  3  

15.  Конусы  20  

16.  Скакалки  20  

17.  Палки гимнастические  10  

18.  Канат для лазания  1  

19.  Винтовки пневматические  2  

20.  Лыжи пластиковые  20  

21.  Лыжи деревянные  30  

22.  Ботинки лыжные  40  

23.  Палки лыжные  25  

24.  Веревки туристические  2  

25.  Карабины туристические  10  

26.  Страховки универсальные туристские  5  

27.  Компас туристический  10  

28.  Секундомеры  2  

29.  Обручи гимнастические  15  

II.  Технические средства обучения  

1.  Компьютер  1  

2.  Принтер  1  

3.  Музыкальный центр  1  

III.  Экранно-звуковые пособия (могут быть в цифровом виде)  

1.  Видеофильмы:  

- лыжный спорт – методика обучения технике;  

- баскетбол – методика обучения технике игры;  

- туризм – вязка туристских узлов;  

- легкая атлетика;  

- волейбол  

1  

1  

1  

1  

1  

2.  Презентации по всем разделам курса:  

- легкая атлетика;  

- баскетбол;  

- волейбол;  

- футбол;  

- гандбол;  

-плавание;  

-лыжный спорт и туризм;  

-гимнастика;  

- йога;  

-фитнес и др.  

Д  

3.  Аудиозаписи:  

- музыкальные диски;  

- кассеты;  

- флешки и жесткие диски  

К  
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IV.  Учебно-методические материалы по дисциплине  

1.  Материалы по теоретической части дисциплины:  

- конспекты лекций;  

- конспекты-опоры;  

- учебники и пособия;  

- дидактический раздаточный материал  

Д  

2. Комплекты контрольно-оценочных средств:  

- материалы для входного контроля;  

- материалы для текущего контроля;  

- материалы для промежуточной аттестации;  

К 

 

Открытая спортивная площадка широкого профиля Примечание  

1.  Перекладины длиной 2 метра  3  

2.  Брусья параллельные длиной по 3 метра   

3.  Рукоход длиной 8,5 метров   

4.  Баскетбольная заасфальтированная площадка с баскетбольными щитами   

5.  Волейбольная песочная площадка со стойками для сетки   

6. Прыжковая яма   

 

Лыжная база Примечание  

1  Лыжи пластиковые  20  

2  Лыжи деревянные  30  

3  Ботинки лыжные  40  

4  Палки лыжные  25  

5  ТИР  1  

II. Экранно-звуковые пособия (могут быть в цифровом виде)  

1  Видеофильмы:  

- лыжный спорт – методика обучения технике  

- классификация лыжных ходов  

- серия фильмов о великих лыжниках и биатлонистах  

Д  

2  Слайды (диапозитивы) по разделам курса:  

- лыжный спорт и туризм;  

- техника безопасности при занятиях лыжным спортом  

- история лыжного спорта  

Д  

IV Учебно-методические материалы по дисциплине  

1  Материалы по теоретической части дисциплины  

- конспекты лекций;  

- конспекты – опоры;  

- учебники и пособия;  

- дидактический раздаточный материал  

Д  

Д  

К  

К  

4  Комплекты контрольно-оценочных средств  

- материалы для входного контроля;  

- материалы для текущего контроля;  

- материалы для промежуточной аттестации  

К  

К  

К  

 

Условные обозначения 

Д – демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев); 

К – полный комплект (исходя из реальной наполняемости группы); 

Ф – комплект для фронтальной работы (примерно в два раза меньше, чем полный 

комплект, то есть не менее 1 экз. на двух обучающихся); 

П – комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих по 

несколько обучающихся (6-7 экз.).  

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники: 
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1. Лях, В.И. Физическая культура. Методические рекомендации. 10-11 классы: 

[электронное учебное пособие] https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-

lyah   / В.И. Лях. Москва: Просвещение, 2019. – 191 с. 

2. Лях, В. И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. 

И. Ляха. 10—11 классы: пособие для учителей общеобразоват. организаций / В. И. 

Лях. — Москва: Просвещение, 2020. 

3. Лях, В.И Физическая культура 10-11кл.базовый уровень: [электронное учебное 

пособие]https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah   / В.И. Лях, 6-е изд. 

— Москва: Просвещение, 2019. – 255 с.  

4. Лях, В. И. Физическая культура: 10—11 кл.: учеб. для общеобразоват. организаций / 

В. И. Лях. — Москва: Просвещение, 2019. 

 

Дополнительные источники: 

1. Колодницкий, Г. А. Внеурочная деятельность учащихся. Гимнастика / Г. А. 

Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. — Москва: Просвещение, 2018. — 

(Серия «Работаем по новым стандартам»). 

2. Колодницкий, Г. А. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика / Г. А. 

Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. — Москва: Просвещение, 2017. — 

(Серия «Работаем по новым стандартам»). 

3. Колодницкий, Г. А. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол / Г. А. Колодницкий, 

В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. — Москва: Просвещение, 2019. — (Серия «Работаем 

по новым стандартам»). 

4. Конституция Российской Федерации (последняя редакция). 

5. Кораблева, Е.Н. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс ГТО в системе 

физического воспитания / Е.Н. Кораблева // Вестник Науки и Творчества. 2018. № 6 

6. Кузнецов, В. С. Внеурочная деятельность учащихся. Баскетбол / В. С. Кузнецов, Г. А. 

Колодницкий. — Москва: Просвещение, 2020. — (Серия «Работаем по новым 

стандартам»). 

7. Кузнецов, В. С. Внеурочная деятельность учащихся. Совершенствование видов 

двигательных действий в физкультуре / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. — 

Москва: Просвещение, 2019. — (Серия «Работаем по новым стандартам»). 

8. Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1—11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. — 9-е 

изд. — Москва: Просвещение, 2018. 

9. Постановление правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. №540 «Об 

утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

10. Прокофьева, Д.Д. Физкультурно – спортивный комплекс ГТО. Нормы ГТО: поиск 

новой идеологии в России / Д.Д. Прокофьева // Культура физическая и здоровье, 2020 

11. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (последняя 

редакция). 

12. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

(последняя редакция). 

Интернет – ресурсы:  
1. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов: сайт. - URL: http://school-

collection.edu.ru/ (дата обращения 01.06.2025) 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт. - URL: 

http://standart.edu.ru/ (дата обращения 01.07.2025) 

3. Валеология- здоровый образ жизни. – сайт: URL:   http://www.fiziolive.ru/ (дата 

обращения 20.08.20205)  

4. Комитет национальных и неолимпийских видов спорта России. – сайт: URL:   

http://knnvs.com/  (дата обращения 29.08.2025)  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://standart.edu.ru/
http://www.fiziolive.ru/
http://knnvs.com/
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5. Министерство спорта Российской федерации. – сайт: URL:  

http://www.minsport.gov.ru/sport/physical-culture/fiz-ra-papk/4384/(дата обращения 

24.08.2025)  

6. Нормативно-правовая база ВФСК "ГТО" на территории Российской Федерации. - 

URL:   

7. http://www.gto.ru/#gto-docs (дата обращения 25.08.2025)  

8. Портал здорового образа жизни Breath.ru - Образование, культура, здоровье. – 

сайт: URL:   http://www.breath.ru/v.asp?articleid=65 (дата обращения 04.08.2025) 

9. Федеральный государственный стандарт. – сайт: URL: http://standart.edu.ru/ (дата 

обращения 10.08.2025) 

10.  Физкультура и спорт. - URL: http://www.bibliotekar.ru/ (дата обращения 

12.08.2025) 

3.3. Условия организации учебного процесса 

Учебная дисциплина с целью обеспечения доступности образования, повышения его 

качества может быть реализована с применением технологий дистанционного, электронного 

и смешанного обучения (далее - ДОТ, ЭО, СО).  

Электронное обучение и дистанционные образовательные технологии используются в 

дополнение к основному учебному процессу для:  

- организации самостоятельной работы обучающихся (предоставление материалов в 

электронной форме для самоподготовки; обеспечение подготовки к практическим и 

лабораторным занятиям, организация возможности самотестирования и др.);  

- проведения консультаций с использованием различных средств онлайн-

взаимодействия в электронно-информационной образовательной среде колледжа (далее – 

ЭИОС), например, вебинаров, форумов, чатов;  

- организации текущего и промежуточного контроля обучающихся и др. 

Смешанное обучение реализуется посредством: 

- организации сквозной связи аудиторной работы с работой в ЭИОС колледжа;  

- регулярного взаимодействия преподавателя с обучающимися с использованием 

технологий ЭО и ДОТ;  

- организации групповой учебной деятельности обучающихся в ЭИОС колледжа.  

Основными средствами, используемыми для реализации данных технологий, являются: 

- Система поддержки учебного процесса ГБПОУ "Курганский педагогический 

колледж", функционирующая на платформе Moodle, режим доступа: do.kpk.kss45.ru. 

- Образовательная платформа «Юрайт». 

- Безопасное пространство для общения по учебе «Сферум» в национальном 

мессенджере MAX. 

При проведении индивидуальных дистанционных занятий и занятий в малых группах 

используются ноутбуки с сенсорным экраном, позволяющие выполнять любые записи на 

экране с помощью стилуса. Для проведения онлайн-занятий с большой аудиторией 

обучающихся оборудованы кабинет онлайн-обучения и конференц-зал. 

 

  

http://www.minsport.gov.ru/sport/physical-culture/fiz-ra-papk/4384/
http://www.gto.ru/#gto-docs
http://www.breath.ru/v.asp?articleid=65
http://standart.edu.ru/
http://www.bibliotekar.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины 

раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих и 

профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала. 
Общая/профессиональная 

компетенция 
Раздел/Тема Тип оценочных мероприятий 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным контекстам 

Раздел 1: Тема 1.2, 1 4; 

Раздел 2: Тема 2.1, 2.2, 2.3, 2.4 

Раздел 3: Тема 3.1 

Раздел 4: Тема 4.1 

Раздел 5: Тема 5.1, 5.2, 5.3 

Раздел 6: Тема 6.1, 6.2, 6.3 

Раздел 7: Тема 7.1 

Раздел 8: Тема 8.1, 8,3 

Раздел 9: Тема 9.1 

Раздел 10: Тема 10.1, 10.2 

владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с 

учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, динамики 

физического развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

Раздел 3: Тема 3.1 

Раздел 9: Тема 9.1 

Раздел 10: Тема 10.1 

уметь использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с 

учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, динамики 

физического развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 

- 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; 
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ОК 08 Использовать 

средства физической 

культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе профессиональной 

деятельности и 

поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

Раздел 1: Тема 1.1,1.2, (ПОС). 

1.3, 1 4; 

Раздел 2: Тема 2.1, 2.2, 2.3, 2.4 

Раздел 3: Тема 3.1 

Раздел 4: Тема 4.1, 4.2 

Раздел 5: Тема 5.1, 5.2, 5.3 

Раздел 6: Тема 6.1, 6.2, 6.3 

Раздел 7: Тема 7.1 

Раздел 8: Тема 8.1, 8.2, 8.3 

Раздел 9: Тема 9,1 

Раздел 10: Тема 10.1 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и 

личностному развитию; 

- 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; 

 

ПК 1.3.  Организовывать 

спортивно-массовые 

соревнования и 

мероприятия по 

выполнению инвалидами и 

лицами с ограниченными 

возможностями здоровья 

норм всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса. 

Раздел 1: Тема 1.5 

Раздел 4: Тема 4.3 

Раздел 5: Тема 5.1, 5.3 

- определения и постановки цели и задач 

преподавания по дополнительным 

общеобразовательным программам  
- формулировать цель и задачи 

преподавания по дополнительным 

общеобразовательным программам 

- типология целеполагания в 

педагогической деятельности 

- технология и методика определения и 

формулировки цели и задач 

ПК 1.5.  Анализировать 

физкультурно-спортивную 

работу с инвалидами и 

лицами с ограниченными 

возможностями здоровья. 

Раздел 1: Тема 1.5 

Раздел 5: Тема 5.1, 5.2, 5.3 

 

- определения и оценки результатов 

педагогической и учебно-познавательной 

деятельности в процессе преподавания по 

дополнительным общеобразовательным 

программам 

- оценивать результаты педагогической и 

учебно-познавательной деятельности в 

процессе преподавания по 

дополнительным общеобразовательным 

программам 

- интерпретировать результаты 

педагогической и учебно-познавательной 

деятельности в процессе преподавания по 

дополнительным общеобразовательным 

программам 

 - определять формы для оценки 

результатов педагогической и учебно-

познавательной деятельности в процессе 

преподавания по дополнительным 

общеобразовательным программам 
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