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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«Физическая культура»

1.1. Область применения программы
Рабочая  программа  учебного  предмета  является  частью  основной

профессиональной  образовательной  программы  по  профессиям  среднего
профессионального образования.

1.2. Место  предмета  в  структуре  основной  профессиональной
образовательной  программы:  предмет  входит  в  общеобразовательный
цикл.

1.3. Цели  и  задачи  предмета  –  требования  к  результатам  освоения
предмета:

Содержание  программы  «Физическая  культура»  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. 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.

Данная цель реализуется по трём основным направлениям:
- Развивающая направленность определяется вектором развития физических
качеств  и  функциональных  возможностей  организма  занимающихся,
повышением  его  надёжности,  защитных  и  адаптивных  свойств
Предполагаемым  результатом  данной  направленности  становится
достижение обучающимися оптимального уровня физической
подготовленности  и  работоспособности,  готовности  к  выполнению
нормативных требований комплекса ГТО.
- Обучающая  направленность  представляется  закреплением  основ
организации  и  планирования  самостоятельных  занятий  оздоровительной,
спортивно-достиженческой  и  прикладно-ориентированной  физической
культурой,  обогащением  двигательного  опыта  за  счёт  индивидуализации
содержания  физических  упражнений  разной  функциональной
направленности,  совершенствования  технико-тактических  действий  в
игровых видах спорта Результатом этого направления предстают умения в
планировании содержания активного отдыха  и  досуга  в  структурной
организации здорового образа жизни, навыки в проведении самостоятельных
занятий  кондиционной  тренировкой,  умения  контролировать  состояние
здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность
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- Воспитывающая  направленность  программы заключается  в  содействии
активной  социализации  школьников  на  основе  формирования  научных
представлений  о  социальной  сущности  физической  культуры,  её  месте  и
роли  в  жизнедеятельности  современного  человека,  воспитании  социально
значимых  и  личностных  качеств  В  числе  предполагаемых  практических
результатов данной направленности можно выделить приобщение учащихся
к  культурным  ценностям  физической  культуры,  приобретение  способов
общения  и  коллективного  взаимодействия  во  время  совместной  учебной,
игровой  и  соревновательной  деятельности,  стремление  к  физическому
совершенствованию и укреплению здоровья.

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В части гражданского воспитания должны отражать:
 сформированность гражданской позиции обучающегося как активного 
и ответственного члена российского общества;
 осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение 
закона и правопорядка;
 принятие традиционных национальных, общечеловеческих
гуманистических и демократических ценностей;
 готовность  противостоять  идеологии  экстремизма,  национализма,
ксенофобии,  дискриминации  по  социальным,  религиозным,  расовым,
национальным признакам;
 готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского
общества; участвовать в самоуправлении и детско-юношеских организациях;
 умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии
с их функциями и назначением;
 готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности
В части патриотического воспитания должны отражать:
 сформированность  российской  гражданской  идентичности,
патриотизма,  уважения  к  своему  народу,  чувства  ответственности  перед
Родиной,  гордости  за  свой  край,  свою  Родину,  свой  язык  и  культуру;
прошлое и настоящее многонационального народа России;
 ценностное отношение к государственным символам, историческому и
природному  наследию,  памятникам,  традициям  народов  России;
достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;
 идейную убеждённость,  готовность к служению и защите Отечества,
ответственность за его судьбу.
В части духовно-нравственного воспитания должны отражать:
 осознание духовных ценностей российского народа;
 сформированность нравственного сознания, этического поведения;
 способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 
ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;
 осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;
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 ответственное  отношение  к  своим  родителям,  созданию  семьи  на
основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с
традициями народов России
В части эстетического воспитания должны отражать:
 эстетическое отношение к миру,  включая эстетику быта,  научного и
технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;
 способность  воспринимать  различные  виды  искусства,  традиции  и
творчество своего и других народов;  ощущать эмоциональное воздействие
искусства;
 убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и
мирового  искусства,  этнических  культурных  традиций  и  народного
творчества;
 готовность  к  самовыражению в разных видах искусства;  стремление
проявлять качества творческой личности
В части физического воспитания должны отражать:
 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
В части трудового воспитания должны отражать:
 готовность  к  труду,  осознание  приобретённых  умений  и  навыков,
трудолюбие;
 готовность  к  активной  деятельности  технологической  и  социальной
направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно
выполнять такую деятельность;
 интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение
совершать  осознанный  выбор  будущей  профессии  и  реализовывать
собственные жизненные планы;
 готовность  и  способность  к  образованию  и  самообразованию  на
протяжении всей жизни
В части экологического воспитания должны отражать:
 сформированность  экологической  культуры,  понимание  влияния
социально-экономических процессов на состояние природной и социальной
среды; осознание глобального характера экологических проблем;
 планирование  и  осуществление  действий  в  окружающей  среде  на
основе знания целей устойчивого развития человечества;
 активное  неприятие  действий,  приносящих  вред  окружающей  среде;
умение  прогнозировать  неблагоприятные  экологические  последствия
предпринимаемых действий, предотвращать их;
 расширение опыта деятельности экологической направленности
В части ценностей научного познания должны отражать:
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 сформированность  мировоззрения,  соответствующего  современному
уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге
культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;
 совершенствование  языковой  и  читательской  культуры  как  средства
взаимодействия между людьми и познанием мира;
 осознание  ценности  научной  деятельности;  готовность  осуществлять
проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Овладение универсальными познавательными действиями:
базовые логические действия:
 самостоятельно формулировать и актуализировать проблему,
рассматривать её всесторонне;
 устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 
классификации и обобщения;
 определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их 
достижения;
 выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых
явлениях;
 разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся
материальных и нематериальных ресурсов;
 вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие
результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;
 координировать и выполнять работу в условиях реального,
виртуального и комбинированного взаимодействия;
 развивать креативное мышление при решении жизненных проблем;
базовые исследовательские действия:
 владеть  навыками  учебно-исследовательской  и  проектной
деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к
самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению
различных методов познания;
 овладение  видами  деятельности  по  получению  нового  знания,  его
интерпретации,  преобразованию  и  применению  в  различных  учебных
ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов);
 формирование  научного  типа  мышления,  владение  научной
терминологией, ключевыми понятиями и методами;
 ставить  и  формулировать  собственные  задачи  в  образовательной
деятельности и жизненных ситуациях;
 выявлять  причинно-следственные  связи  и  актуализировать  задачу,
выдвигать  гипотезу  её  решения,  находить  аргументы  для  доказательства
своих утверждений, задавать параметры и критерии решения;
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 анализировать  полученные  в  ходе  решения  задачи  результаты,
критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых
условиях;
 давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт;
 осуществлять  целенаправленный поиск  переноса  средств  и  способов
действия в профессиональную среду;
 уметь  переносить  знания  в  познавательную и практическую области
жизнедеятельности;
 уметь интегрировать знания из разных предметных областей;
 выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения;
ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения;
 работа с информацией:
 владеть навыками получения информации из источников разных типов,
самостоятельно  осуществлять  поиск,  анализ,  систематизацию  и
интерпретацию информации различных видов и форм представления;
 создавать  тексты  в  различных  форматах  с  учётом  назначения
информации  и  целевой  аудитории,  выбирая  оптимальную  форму
представления и визуализации;
 оценивать достоверность,  легитимность информации, её соответствие
правовым и морально-этическим нормам;
 использовать  средства  информационных  и  коммуникационных
технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных
задач  с  соблюдением  требований  эргономики,  техники  безопасности,
гигиены,  ресурсосбережения,  правовых  и  этических  норм,  норм
информационной безопасности;
 владеть  навыками  распознавания  и  защиты  информации,
информационной безопасности личности
Овладение универсальными коммуникативными действиями:
общение:
 осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;
 распознавать  невербальные  средства  общения,  понимать  значение
социальных  знаков,  распознавать  предпосылки  конфликтных  ситуаций  и
смягчать конфликты;
 владеть  различными  способами  общения  и  взаимодействия;
аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации;
 развёрнуто и  логично излагать  свою точку зрения  с  использованием
языковых средств;
совместная деятельность:
 понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной
работы;
 выбирать  тематику  и  методы  совместных  действий  с  учётом  общих
интересов и возможностей каждого члена коллектива;
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 принимать  цели  совместной  деятельности,  организовывать  и
координировать  действия  по  её  достижению:  составлять  план  действий,
распределять  роли  с  учётом  мнений  участников,  обсуждать  результаты
совместной работы;
 оценивать  качество  вклада  своего  и  каждого  участника  команды  в
общий результат по разработанным критериям;
 предлагать  новые  проекты,  оценивать  идеи  с  позиции  новизны,
оригинальности, практической значимости;
 осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных
ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным 
Овладение универсальными регулятивными действиями:
самоорганизация:
 самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять
проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной
деятельности и жизненных ситуациях;
 самостоятельно  составлять  план  решения  проблемы  с  учётом
имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений;
 давать оценку новым ситуациям;
 расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений;
 делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность
за решение;
 оценивать приобретённый опыт;
 способствовать  формированию  и  проявлению  широкой  эрудиции  в
разных  областях  знаний;  постоянно  повышать  свой  образовательный  и
культурный уровень;
 самоконтроль:
 давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность,
оценивать  соответствие  результатов  целям;  владеть  навыками
познавательной  рефлексии  как  осознанием  совершаемых  действий  и
мыслительных процессов, их результатов и оснований; использовать приёмы
рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения;
 уметь  оценивать  риски  и  своевременно  принимать  решения  по  их
снижению;
 принимать  мотивы  и  аргументы  других  при  анализе  результатов
деятельности;
принятие себя и других:
 принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;
 принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов
деятельности;
 признавать своё право и право других на ошибки;
 развивать способность понимать мир с позиции другого человека.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
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- характеризовать  физическую  культуру  как  явление  культуры,  её
направления и формы организации, роль и значение в жизни современного
человека и общества;
- 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;
- планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой
деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления,
оптимизации  работоспособности  и  функциональной  активности  основных
психических процессов;
- организовывать  и  проводить  сеансы  релаксации,  банных  процедур  и
самомассажа  с  целью  восстановления  организма  после  умственных  и
физических нагрузок;
- проводить  самостоятельные  занятия  по  подготовке  к  успешному
выполнению  нормативных  требований  комплекса  ГТО,  планировать  их
содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в
тестовых испытаниях;
- ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической
культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации»,  руководствоваться  ими  при
организации  активного  отдыха  в  разнообразных  формах  физкультурно-
оздоровительной и спортивно-массовой деятельности;
- положительно  оценивать  связь  современных  оздоровительных  систем
физической  культуры  и  здоровья  человека,  раскрывать  их  целевое
назначение  и  формы  организации,  возможность  использовать  для
самостоятельных  занятий  с  учётом  индивидуальных  интересов  и
функциональных возможностей;
- проектировать  досуговую  деятельность  с  включением  в  её  содержание
разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных
занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;
- контролировать  показатели индивидуального здоровья  и
функционального состояния организма, использовать их  при
планировании  содержания  и  направленности  самостоятельных  занятий
кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;
- планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой,
подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных
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воздействий  на  повышение  физической  работоспособности  и  выполнение
норм Комплекса ГТО;
- 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);
- выполнять  комплексы  физических  упражнений  на  развитие  основных
физических  качеств,  демонстрировать  приросты  показателей  в  развитии
основных физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса
ГТО.
- демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических
единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром.

1.4. Количество часов на освоение программы
Общий объем учебной нагрузки обучающегося 117 часов.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы

Вид учебной работы Объ
ем 
час
ов

в том
числе в
форме

практическ
о й

подготовки
Обязательная аудиторная учебная 
нагрузка (всего)

117

в том числе:
практические занятия 115 30
контрольные работы -

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта
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2.2.Тематический план и содержание учебной программы

Наименование 
разделов и тем

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

Объ
ем 
час
ов

1 2 3
Тема 1. Основы 1 Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и 

личность
1

здорового образа профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 
формировании

жизни. Физическая здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении

культура в профессиональных заболеваний и вредных привычек. Введение Всероссийского 
физкультурно-

обеспечении спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике 
безопасности

здоровья при занятиях физическими упражнениями. Двигательная активность.
Тема 2. Основы Содержание учебного материала
методики 1 Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. 

Особенности
1

самостоятельных самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы
построения

занятий самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки 
утомления.

физическими Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной 
нагрузки.

упражнениями. Использование методов стандартов, антропометрических индексов,
номограмм,

Самоконтроль. функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения,
функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция 
содержания
и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам 
показателей
контроля. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления 
и
применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 
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Использование
методов самоконтроля, стандартов, индексов.

Тема 3. Содержание учебного материала
Физическая
культура в

1 Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при
занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика 

профессиональных заболеваний

1

профессиональной средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния
здоровья,

деятельности двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия 
предъявляет

специалиста повышенные требования.
Тема 4. Основы Содержание учебного материала
составления 1 Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями
1

программ гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в 
ходе

самостоятельных профессиональной деятельности по избранному направлению.
Индивидуальная

занятий 
физической

оздоровительная программа двигательной активности с учетом
профессиональной

культурой направленности. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 
здоровья).
Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру).

Тема 5. Физические Содержание учебного материала
упражнения 
для 
профилактик
и 

1 Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного
аппарата.  Профилактика  профессиональных  заболеваний  средствами  и  методами
физического воспитания. Физические упражнения для  коррекции зрения. Составление

1

комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления 
будущейпрофессиональной деятельности студентов.

Тема 6. Легкая 
атлетика. 
Кроссовая 
подготовка

Содержание учебного материала
1 Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100

м, эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег
на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). Прыжки в длину с разбега способом
«согнув

20

Содержание учебного материала
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Тема 7. 
Спортивные игры. 
Волейбол

1 Исходное  положение  (стойки),  перемещения,  передача,  подача,  нападающий  удар,  прием
мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом
в сторону, на бедро и спину,  прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим
скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила
игры.  Техника  безопасности  игры.  Игра  по  упрощенным  правилам  волейбола.  Игра  по
правилам.

18

Тема 8. Баскетбол Содержание учебного материала
1 Ловля и передача мяча, ведение,  броски мяча в корзину (с места,  в движении, прыжком),

вырывание  и  выбивание  (приемы овладения  мячом),  прием техники  защита  — перехват,
приемы,  применяемые  против  броска,  накрывание,  тактика  нападения,  тактика  защиты.
Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра
по правилам.

16

Тема 9. Футбол Содержание учебного материала
1 Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке,

остановка  мяча  ногой,  грудью,  отбор  мяча,  обманные  движения,  техника  игры  вратаря,
тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по
упрощенным

10

Тема 10. Лыжная Содержание учебного материала
подготовка 1 Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает

резервные
16

возможности сердечно - сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные 
функцииорганизма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. 
Воспитываетсмелость, выдержку, упорство в достижении цели.

Переход  с  одновременных  лыжных  ходов  на  попеременные. Преодоление  подъема  и
препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и
др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики
в  лыжных  гонках.  Правила  соревнований.  Техника  безопасности  при  занятиях  лыжным
спортом.

Практические занятия (в форме практической подготовки) 30
1. Подготовить организм к оптимальному включению в профессиональную деятельность. Научиться
поддерживать оптимальный уровень работоспособности.
2.Составление комплекса ОРУ для занятий легкой атлетикой. Демонстрация этого комплекса.

3.Тренировки в оздоровительном беге от 200 м до 500 м. Составление и демонстрация комплекса 
ОРУ
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4.Соблюдение режимов суточной двигательной активности на основе выполнения физических
упражнений.
5.Упражнения для наращивания массы тела.
6. Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, при сутулости,
нарушения осанки.
7.Выполнение комплексов упражнении для снижения массы тела.
8 Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц плечевого пояса.
9.Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц спины.
10.Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц рук.
11.Челночный бег.
12.Выполнение комплексов упражнений для укрепления общефизической подготовки.

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
2

Всего: 117
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
3.1. Требования к учебно-методическому и материально-техническому
обеспечению

Реализация программы предмета требует наличия спортивного зала.
Все  помещения,  объекты  физической  культуры  и  спорта,  места  для

занятий  физической  подготовкой,  которые  необходимы  для  реализации
учебного  предмета  «Физическая  культура»,  должны  быть  оснащены
соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых
разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются
при  проведении занятий по физической культуре, должны отвечать
действующим санитарным и противопожарным нормам.

В состав учебно-методического и  материально-
технического обеспечения программы учебного предмета «Физическая 
культура» входят: Стенка гимнастическая; перекладина навесная 
универсальная для стенки гимнастической; гимнастические

скамейки; гимнастические снаряды
(перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др, 
тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, 
канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в 
высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в
высоту, беговая дорожка, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, 
мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы
напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.

Кольца  баскетбольные,  щиты  баскетбольные,  рамы  для  выноса
баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного
щита  и  стоек,  сетки  баскетбольные,  мячи  баскетбольные,  стойки
волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны
волейбольные с карманами, волейбольные мячи.

Лыжная база с лыжехранилищами и мастерскими для мелкого ремонта
лыжного инвентаря и теплыми раздевалками, учебно –тренировочные лыжни
и  трассы  спусков  на  склонах,  отвечающие  требованиям  безопасности,
лыжный инвентарь, лыжные палки лыжи, ботинки, крепления, лыжные мази
и парафины. Каток (хоккейная коробка) коньки.

Открытый     стадион     широкого     профиля:      

Стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту,
зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления,
брусок  отталкивания  для  прыжков  в  длину,  турник  уличный,  брусья
уличные,  рукоход  уличный, ворота  футбольные,  сетки  для  футбольных
ворот,  мячи  футбольные,  сетка  для  переноса  мячей,  колодки  стартовые,
стартовые  флажки  или  стартовый  пистолет,  флажки  красные  и  белые,
палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, упор для ног, нагрудные номера,
тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, секундомеры.
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Для  проведения  учебно-методических  занятий  целесообразно
использовать  комплект  мультимедийного  и  коммуникационного
оборудования:  электронные  носители,  компьютеры  для  аудиторной  и
внеаудиторной работы.

3.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых
учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред.
проф. образования. — М., 2022.

Дополнительные источники:
2. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. 

Физическая культура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. 
проф. образования. — М., 2014.

Интернет-ресурсы

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта 
Российской Федерации).

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в 
Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).

5. http://lib.sportedu.ru   Центральная отраслевая библиотека по 
физической культуре и спорту

6. http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/   Физическая культура студента.
Электронный учебник.

7. http://sportlaws.infosport.ru   Спортивное право в сфере физической культуры
и спорта.

8. http://www.sportreferats.narod.ru/         Рефераты на спортивную тематику
9. http://www.trainer.h1.ru  /     -     сайт         учителя         физ.культуры      
10.http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib   

сеть         творческих         учителей/сообщество         учителей         физ.культуры  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Контроль  и  оценка  результатов  освоения  предмета  осуществляется
преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования,
а  также  выполнения  обучающимися  индивидуальных  заданий,  проектов,
исследований.

Результаты обучения Формы контроля и оценки 
результатов обучения

- характеризовать  физическую  культуру  как  явление
культуры, её направления и формы организации, роль и
значение в жизни современного человека и общества;
- 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;
- планировать оздоровительные мероприятия в режиме
учебной и трудовой деятельности с целью профилактики
умственного  и  физического  утомления,  оптимизации
работоспособности  и  функциональной  активности
основных психических процессов;
- организовывать  и  проводить  сеансы  релаксации,
банных  процедур  и  самомассажа  с  целью
восстановления  организма  после  умственных  и
физических нагрузок;
- проводить самостоятельные занятия по подготовке к
успешному  выполнению  нормативных  требований
комплекса  ГТО,  планировать  их  содержание  и
физические  нагрузки  исходя  из  индивидуальных
результатов в тестовых испытаниях;
- 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   контроля:      

–  практические  и
лабораторные  работы,
контрольные  работы,
тестовые  задания,  устные
ответы, подготовка и защита
проектов,  исследовательских
работ,  поиск  и  обработка
информации,

выполнение  практических  и
индивидуальных заданий

Формы  оценки
результативности обучения:  

традиционная

система  отметок  в  баллах  за
каждую  выполненную  работу,
на  основе  которых
выставляется итоговая
отметка
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формы  организации,  возможность  использовать  для
самостоятельных  занятий  с  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;
- планировать  системную  организацию  занятий
кондиционной  тренировкой,  подбирать  содержание  и
контролировать  направленность  тренировочных
воздействий на повышение

физической  работоспособности и выполнение норм
Комплекса ГТО;
- 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);
- выполнять  комплексы  физических  упражнений  на
развитие  основных  физических  качеств,
демонстрировать  приросты  показателей  в  развитии
основных физических  качеств,  результатов  в  тестовых
заданиях Комплекса ГТО.
- демонстрировать  технику  приёмов  и  защитных
действий из атлетических единоборств, выполнять их во
взаимодействии с партнёром.
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Примерные темы рефератов (докладов)

1. Физическая культура в здоровом образе жизни.
2. Значение ФК для всестороннего развития личности.
3. Утренняя гимнастика в режиме дня.
4. Личная и общественная гигиена на занятиях по физической культуре.
5. Основы рационального питания и контроль за весом тела.
6. Режим питания, составляющие компоненты и их роль в обеспечении

жизнедеятельности. Питание при повышенных спортивных нагрузках.
7. Шейпинг в укреплении здоровья и формировании гармоничного

телосложения.
8. Пагубное воздействие на организм вредных привычек.
9. Движение – источник здоровья, энергии и успешной карьеры.
10.Предупреждение травматизма на занятиях физической культурой.
11.Возрастные особенности организма.
12.Антропометрические  данные  человека,  их  значение  для  занятий

спортом  и  физической  культурой.  Методы  антропометрических
измерений.

13.Влияние физических упражнений на организм человека и
телосложение.

14.Тренажеры и их использование для развития физических качеств.
15.Контроль и самоконтроль на занятиях по физической культуре.
16.Двигательное качество «Быстрота».
17.Двигательное качество «Сила».
18.Двигательное качество «Выносливость».
19.Двигательное качество «Ловкость».
20.Двигательные навыки и их формирование средствами физической 

культуры.
21.Физическая культура как вид культуры личности в обществе.
22.История развития физической культуры в древнем мире.
23.Анализ понятий «физическая культура» и «спорт».
24.Роль физической культуры в современном обществе. Уровень развития

физической культуры в России.
25.Физическая культура в профилактике различных заболеваний человека.
26.История физической культуры и спорта в России.
27.Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние

оздоровительной физической культуры на организм.
28.Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
29.Материальные и духовные ценности физической культуры.
30.Роль физической культуры в профессиональной подготовке студента.
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31.История возникновения и развития волейбол.
32.Плавание – жизненно важный навык.
33.История возникновения и развития легкой атлетики в России.
34.Классификация и характеристика легкоатлетических упражнений.
35.Футбол. История возникновения. Правила игры.
36.Баскетбол. История возникновения и развития игры.
37.Настольный теннис. История возникновения и развития.
38.Классические лыжные ходы.
39.Легкая атлетика как основа физического воспитания.
40.Прикладное плавание. Оказание первой помощи пострадавшему на 

воде.
41.История возникновения Олимпийского движения в древней Греции.
42.Первые Олимпийские игры древнего периода.
43.История возрождения современного Олимпийского движения и его 

роль в международной мировой культуре.
44.История современного Олимпийского движения.
45.История возникновения и развития Параолимпийских игр.
46.Анализ выступления спортсменов России на Олимпийских Играх.
47.История Зимних Олимпийских игр.
48.Символика, ритуал и традиции Олимпийских игр.



23


	Министерство образования и науки Пермского края
	СОДЕРЖАНИЕ
	«Физическая культура»
	1.3. Цели и задачи предмета – требования к результатам освоения предмета:
	1.4. Количество часов на освоение программы

	2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
	3.1. Требования к учебно-методическому и материально-техническому обеспечению
	3.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
	Дополнительные источники:
	Интернет-ресурсы

	4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	Примерные темы рефератов (докладов)


