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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Область применения рабочей программы: Образовательная программа 

учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 08.01.28 

«Мастер отделочных строительных и декоративных работ». 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

   Дисциплина входит в общеобразовательный цикл.  

1.3 Цели учебной дисциплины  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

1) гражданского воспитания: сформированность гражданской позиции 

обучающегося как активного и ответственного члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка; принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей; готовность противостоять 

идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по 

социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; готовность вести 

совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в 

самоуправлении в образовательной организации; умение взаимодействовать с 

социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 

2) патриотического воспитания: сформированность российской гражданской 

идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое 

и настоящее многонационального народа России; ценностное отношение к 

государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, 

традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, спорте, 

технологиях, труде; идейную убеждённость, готовность к служению и защите 

Отечества, ответственность за его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: осознание духовных ценностей 

российского народа; сформированность нравственного сознания, этического 

поведения; способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; осознание личного 

вклада в построение устойчивого будущего; ответственное отношение к своим 

родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной 

жизни в соответствии с традициями народов России; 
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4) эстетического воспитания: эстетическое отношение к миру, включая 

эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, труда, общественных 

отношений; способность воспринимать различные виды искусства, традиции и 

творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 

искусства; убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и 

мирового искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять 

качества творческой личности; 

5) физического воспитания: сформированность здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к своему здоровью; потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях спортивнооздоровительной деятельностью; активное 

неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью; 

6) трудового воспитания: готовность к труду, осознание приобретённых 

умений и навыков, трудолюбие; готовность к активной деятельности 

технологической и социальной направленности; способность инициировать, 

планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность; интерес к различным 

сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный выбор 

будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; готовность и 

способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни; 

7) экологического воспитания: сформированность экологической культуры, 

понимание влияния социальноэкономических процессов на состояние природной и 

социальной среды, осознание глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества; активное неприятие действий, 

приносящих вред окружающей среде; умение прогнозировать неблагоприятные 

экологические последствия предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 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 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, 

регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятельность. Документ подписан
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Познавательные универсальные учебные действия Базовые логические действия: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне; устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; определять цели деятельности, задавать параметры и 

критерии их достижения; выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых явлениях; разрабатывать план решения проблемы с учётом 

анализа имеющихся материальных и нематериальных ресурсов; вносить коррективы 

в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски 

последствий деятельности; координировать и выполнять работу в условиях 

реального, виртуального и комбинированного взаимодействия; развивать 

креативное мышление при решении жизненных проблем. Базовые 

исследовательские действия: владеть навыками учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и 

готовностью к самостоятельному поиску методов решения практических задач, 

применению различных методов познания; осуществлять различные виды 

деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразованию и 

применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и 

социальных проектов); формирование научного типа мышления, владение научной 

терминологией, ключевыми понятиями и методами; ставить и формулировать 

собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, 

задавать параметры и критерии решения; анализировать полученные в ходе решения 

задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать 

изменение в новых условиях; давать оценку новым ситуациям, оценивать 

приобретённый опыт; 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 Документ подписан
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информационной безопасности; владеть навыками распознавания и защиты 

информации, информационной безопасности личности. Коммуникативные 

универсальные учебные действия Общение: осуществлять коммуникации во всех 

сферах жизни; распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать 

конфликты; владеть различными способами общения и взаимодействия; 

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; развёрнуто 

и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация: самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, 

выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательной деятельности и жизненных ситуациях; самостоятельно составлять 

план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, собственных возможностей 

и предпочтений; давать оценку новым ситуациям; расширять рамки учебного 

предмета на основе личных предпочтений; делать осознанный выбор, 

аргументировать его, брать ответственность за решение; оценивать приобретённый 

опыт; способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний; постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

Самоконтроль, принятие себя и других: давать оценку новым ситуациям, вносить 

коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям; владеть 

навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований; использовать приёмы 

рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; оценивать риски и 

своевременно принимать решения по их снижению; принимать мотивы и аргументы 

других при анализе результатов деятельности; принимать себя, понимая свои 

недостатки и достоинства; принимать мотивы и аргументы других при анализе 

результатов деятельности; признавать своё право и право других на ошибку; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. Совместная 

деятельность: понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 

работы; выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих 

интересов, и возможностей каждого члена коллектива; принимать цели совместной 

деятельности, организовывать и координировать действия по её достижению: 

составлять план действий, распределять роли с учётом мнений участников, 

обсуждать результаты совместной работы; оценивать качество вклада своего и 

каждого участника команды в общий результат по разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости; осуществлять позитивное стратегическое поведение в 

различных ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Документ подписан

электронной подписью
15.04.2411:53

Сертификат: 00C2578DB45D0D906B55EF400B5DC5439D
Кем выдан: ООО "Компания "Тензор"
Владелец: Тюленева Фаина Степановна Директор ОБЛАСТНОЕ
ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ТЕЙКОВСКИЙ МНОГОПРОФИЛЬНЫЙ
КОЛЛЕДЖ
Действителен: с 2024-01-15 06:17:00 по 2025-04-09 06:17:00

подпись верна



 К концу обучения обучающийся получит следующие предметные результаты 

по отдельным темам программы по физической культуре:  

Раздел «Знания о физической культуре»: характеризовать физическую культуру 

как явление культуры, её направления и формы организации, роль и значение в 

жизни современного человека и общества; ориентироваться в основных статьях 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

руководствоваться ими при организации активного отдыха в разнообразных формах 

физкультурнооздоровительной 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.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: проектировать досуговую 

деятельность с включением в её содержание разнообразных форм активного отдыха, 

тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и 

спортивных соревнований; контролировать показатели индивидуального здоровья и 

функционального состояния организма, использовать их при планировании 

содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой, оценке её эффективности; планировать системную организацию 

занятий кондиционной тренировкой, подбирать содержание и контролировать 

направленность тренировочных воздействий на повышение физической 

работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне».  

Раздел «Физическое совершенствование»: выполнять упражнения 

корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме 

учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; выполнять 

комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных 

интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; выполнять 

упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании 

кондиционной тренировки; демонстрировать основные технические и тактические 

действия в игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной 

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

волейбол, баскетбол); демонстрировать приросты показателей в развитии основных 

физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и 

обороне».  

Раздел «Знания о физической культуре»: 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, Документ подписан
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предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; выявлять 

возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения 

и оказания первой помощи. 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: планировать 

оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с целью 

профилактики умственного и физического утомления, оптимизации 

работоспособности и функциональной активности основных психических 

процессов; организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и 

самомассажа с целью восстановления организма после умственных и физических 

нагрузок; проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному 

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

планировать их содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных 

результатов в тестовых испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: выполнять упражнения 

корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме 

учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; выполнять 

комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных 

интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; демонстрировать технику приёмов и защитных действий из 

атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

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

волейбол, баскетбол); выполнять комплексы физических упражнений на развитие 

основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых 

заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  

В результате изучения дисциплины обучающийся должен обладать общими 

компетенциями, включающими в себя способность: 

ОК1. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам. 

ОК2. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации 

информации, и информационные технологии для выполнения задач 

профессиональной деятельности. 

ОК3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, 

использовать знания по финансовой грамотности в различных жизненных 

ситуациях. 

ОК4. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 
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ОК5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке 

Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного 

контекста. 

ОК6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с 

учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять 

стандарты антикоррупционного поведения. 

ОК7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 

применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, 

эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности. 

ОК 9. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и 

иностранном языках 

1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы 

учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 72 часа,  

в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 72 часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объём часов 

Максимальная учебная нагрузка  72 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка  72 

в том числе:  

     практические занятия 70 

Самостоятельная работа обучающегося (подготовка рефератов, 

докладов, индивидуального проекта с использованием 

информационных технологий и др.)  

не 

предусмотрена 

Промежуточная  аттестация в форме дифференцированный 

зачёт  
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2.2. Тематический план учебной дисциплины ОУД.09 Физическая культура. 

Наименование разделов и тем 

Количество часов 

Всего 

часов 

 

В том 

числе 

аудит 

1 курс 2 курс   

Кол. 

Часов 

аудит 

л/з п/з с/р 

Кол. 

Часов 

аудит 

л/з п/з с/р   

Раздел 1. Знания о физической культуре 2        2 2 

Тема 1.1 Физическая культура как 

социальное явление 
1        1 1 

Тема 1.2. Физическая культура как 

средство укрепления здоровья человека 
1        1 1 

Раздел 2. Способы самостоятельной 

двигательной деятельности 
5  5      5 5 

Тема 2.1 Физкультурнооздоровительные 

мероприятия в условиях активного отдыха 

и досуга 

5  5      5 5 

Раздел 3. Физкультурно-

оздоровительная деятельность 
6  6      6 6 

Тема 3.1 Физкультурнооздоровительная 

деятельность 
6  6      6 6 

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная 

деятельность 
32  32      32 32 

Тема 4.1 «Спортивные игры». Футбол 10  10      10 10 

Тема 4.2. «Спортивные игры». Баскетбол 10  10      10 10 

Тема 4.3. «Спортивные игры». Волейбол  12  12      12 12 
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Раздел 5. Модуль «Спортивная и 

физическая подготовка» 
25  25      25 25 

Тема 5.1. Спортивная подготовка 15  15      15 15 

Тема 5.2. Базовая физическая подготовка 10  10      10 10 

Дифференцированный зачет 2  2      2 2 

Итого: 72  70      72 72 

 

 

Содержание учебной дисциплины ОУД.09 Физическая культура. 

 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Знания о 

физической культуре 

 2 2 

Тема 1.1 Физическая культура 

как социальное явление 

Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни и 

деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с 

преобразованием физической природы человека 

1 2 

Тема 1.2. Физическая культура 

как средство укрепления 

здоровья человека 

Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика основных 

компонентов здоровья 

1 3 

Раздел 2. Способы 

самостоятельной 

двигательной деятельности 

 5  

Документ подписан
электронной подписью

15.04.2411:53
Сертификат: 00C2578DB45D0D906B55EF400B5DC5439D
Кем выдан: ООО "Компания "Тензор"
Владелец: Тюленева Фаина Степановна Директор ОБЛАСТНОЕ
ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ТЕЙКОВСКИЙ МНОГОПРОФИЛЬНЫЙ
КОЛЛЕДЖ
Действителен: с 2024-01-15 06:17:00 по 2025-04-09 06:17:00

подпись верна



Тема 2.1. Тема 2.1 

Физкультурнооздоровительные 

мероприятия в условиях 

активного отдыха и досуга 

 

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 

5 

 

2 

Раздел 3. Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

  6  

Тема 3.1 

Физкультурнооздоровительная 

деятельность 

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики 

нарушения осанки и органов зрения, предупреждения перенапряжения мышц 

опорно-двигательного аппарата при длительной работе за компьютером. 

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 

6 3 

Раздел 4. Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

 32 2 

Тема 4.1 «Спортивные игры». 

Футбол 

 

Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление 

правил игры в условиях игровой и учебной деятельности 

10 3 

Тема 4.2. «Спортивные игры». 

Баскетбол 

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 

10 2 
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Тема 4.3. «Спортивные игры». 

Волейбол 

Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление 

правил игры в условиях игровой и учебной деятельности 

12 2 

Раздел 5. Модуль 

«Спортивная и физическая 

подготовка» 

 25 2 

Тема 5.1. Спортивная 

подготовка 

Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта, 

выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях 

15 3 

Тема 5.2. Базовая физическая 

подготовка 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к труду и 

обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных систем физической культуры, 

10 3 

Дифференцированный зачет  2 3 

Всего: 72  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия универсального 

спортивного зала, тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с 

элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми 

кабинами. 

Спортивный комплекс: 

спортивный зал; 

Рабочее место преподавателя оборудовано компьютером с выходом в 

интернет. Имеется комната для занятий атлетической гимнастикой с тренажерами, 

раздевалка, душевая комната, санузел. Имеются комплекты учебной, методической 

и справочной литературы, плакаты по темам программы.  Преподавателем 

разработаны учебные планы и программы по дисциплинам. 

Спортивное оборудование: 

– баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, 

корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для 

игры в бадминтон, 

– оборудование для силовых упражнений (например: гантели, 

утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, 

бодибары); 

– гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для 

тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания; 

– оборудование, необходимое для реализации части по 

профессионально-прикладной физической подготовке. 

Технические средства обучения: 

– музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 

мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности 

демонстрации комплексов упражнений; 

– электронные носители с записями комплексов упражнений для 

демонстрации на экране 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основные источники: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии 

и специальности СПО. –М., 2022 
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1. Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.: 

В.А. Гриднев, В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. - Тамбов : 

Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та, 2008. - 44 с. 

2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические 

рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского, 2009. 

- 47 с. 

3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и 

самообразование учащихся средних учебных заведений: методические 

рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 66 с. 

4. Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день 

[Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2005. - 160 с. 

5. Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] / 

Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2005. - 160 с. 

6. Бурбо,Л. Фитбол за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. - Ростов 

н/дону: «Феникс», 2005. - 160 с. Волков Л. В. Физическое воспитание 

учащихся [Текст] / Л. В. Волков - Киев: Издательство Олимпийская 

литература. - 2002. - 290с. 

7. Горцев, Геннадий. Аэробика Фитнесс. Шейпинг [Текст] / Г. Горцев. - 

М.: Вече, 2001. - 320 с. 

8. Жмулин А. В., Масягина Н. В. Профессионально-прикладная 

ориентация содержания примерной программы дисциплины «Физическая 

культура» в контексте новых Федеральных государственных 

образовательных стандартов [Текст] - М.: Издательство «Прометей» МПГУ. 

- 2010. Стр. 11-13. 

9. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: учебник для 

вузов [Текст] / В.И. Ильинич. - М.: Гардарики, 2007. -366 с. 

10. Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст] / Э. Кречмер. - М.: 

Педагогика, 1995. - 158 с. 

11. Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет 

Купер: Пер. с англ. - М.: Физкультура с спорт, 2007. - 192 с.: ил. 

12. Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и 

физической подготовленности [Текст] / Б. Х. Ланда - Москва: Издательство 

Советский спорт. - 2005. - 192 с. 

13. Муравов И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и 

спорта [Текст] / И. В. Муравов - Киев: Издательство Здоровье. - 1989. - 272с. 

14. Носов В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном этапе 

обучения: Методические указания. - Ульяновск: УлГТУ, 2006. - 30 с. 

15. Программное и организационно - методическое обеспечение 

физического воспитания обучающихся в образовательных учреждениях 

начального и среднего профессионального образования. Методические Документ подписан
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рекомендации к формированию Комплексной программы учебного 

заведения по предмету «Физическая культура» [Текст] / Под ред. И.П. 

Залетаева, А. П. Зотова, М. В. Анисимовой, О. М. Плахова - Москва: 

Издательство Физкультура и Спорт. - 2006. - 160с. 

16. Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике [Текст] / 

Е.Г. Попова - Москва: Издательство Терра-Спорт. - 2000. - 72 с. 

17. Ратов И. П. Двигательные возможности человека и нетрадиционные 

методы их развития и восстановления [Текст] / И. П. Ратов - Минск: 

Издательство Минтиппроэкт. - 1994. - 116 с. 

18. Рубцова И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В. 

Оптимальная двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - 

Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2007. - 23 с. 

19. Селуянов, В.Н. ИЗОТОН (Основы оздоровительной физической 

культуры) [Текст]: Учебное пособие / В.Н. Селуянов, С.К. Сарсания, Е.Б. 

Мякиченко. - М., Фин. Академия, ОФК. - 1995. - 138 с. 

20. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое 

совершенствование: учебное пособие для студентов высших учебных 

заведений [Текст] Черемисинов В. Н. Валеология [Текст] / В. Н. 

Черемисинов - Москва: Издательство Физическая культура. - 2005. - 144с. 

21. Черенкова С. Л., Физическая культура: самостоятельные занятия 

[Текст] / С.Л. Черенкова - Брянск: БГТУ. - 2004. - 205 с. Шевякова С.А., 

Захарова В.Р., Мосиенко М.Г. 

22. Физическая культура в режиме дня студента: Методические 

рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 15 с. 

 

Интернет ресурсы: 

1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики  

http://sport.minstm.gov.ru Сайт Департамента физической культуры и спорта 

города Москвы http://www.mossport.ru  

2. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat no=22924&lib 

no=32922&tmpl=lib сеть творческих учителей/сообщество учителей 

физ.культуры 

3. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 

4.  http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей"  

5. http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

6. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал 

Российской Академии Образования Российской Государственной Академии 

Физической Культуры. 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat
http://www.trainer.h1.ru/
http://zdd.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
http://www.infosport.ru/press/fkvot/


7. http://tpfk.infosport.ru - Теория и практика физической культуры. 

Ежемесячный научнотеоретический журнал Г осударственного Комитета 

Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Г 

осударственной Академии физической культуры  

http://tpfk.infosport.ru/


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка раскрываются через усвоенные знания и приобретенные 

студентами умения, направленные на формирование общих и профессиональных 

компетенций. 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов 

обучения  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

В результате изучения физической культуры на уровне среднего 

общего образования у обучающегося будут сформированы 

следующие личностные результаты: 

1) гражданского воспитания: сформированность гражданской 
позиции обучающегося как активного и ответственного члена 

российского общества; осознание своих конституционных прав и 

обязанностей, уважение закона и правопорядка; принятие 

традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических 

и демократических ценностей; готовность противостоять 
идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам; готовность вести совместную 

деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в 

самоуправлении в образовательной организации; умение 
взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с 

их функциями и назначением; готовность к гуманитарной и 

волонтёрской деятельности; 

2) патриотического воспитания: сформированность российской 
гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

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

многонационального народа России; ценностное отношение к 

государственным символам, историческому и природному 
наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям 

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

убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: осознание духовных 
ценностей российского народа; сформированность нравственного 

сознания, этического поведения; способность оценивать ситуацию 

и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-

нравственные нормы и ценности; осознание личного вклада в 

построение устойчивого будущего; ответственное отношение к 

Формы контроля 

обучения: 

- практические 

задания по работе с 

информацией 

- домашние задания 

проблемного 

характера 

- ведение календаря 

самонаблюдения. 

Оценка 

подготовленных 

студентом 

фрагментов занятий 

(занятий) с 

обоснованием 

целесообразности 

использования 

средств физической 

культуры, режимов 

нагрузки и отдыха. 
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своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия 
ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов 

России; 

4) эстетического воспитания: эстетическое отношение к миру, 

включая эстетику быта, научного и технического творчества, 

спорта, труда, общественных отношений; способность 
воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество 

своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 

искусства; убеждённость в значимости для личности и общества 

отечественного и мирового искусства, этнических культурных 

традиций и народного творчества; готовность к самовыражению в 
разных видах искусства, стремление проявлять качества 

творческой личности; 

5) физического воспитания: сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему 

здоровью; потребность в физическом совершенствовании, занятиях 
спортивнооздоровительной деятельностью; активное неприятие 

вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью; 

6) трудового воспитания: готовность к труду, осознание 
приобретённых умений и навыков, трудолюбие; готовность к 

активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую деятельность; интерес к 

различным сферам профессиональной деятельности, умение 
совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 

собственные жизненные планы; готовность и способность к 

образованию и самообразованию на протяжении всей жизни; 

7) экологического воспитания: сформированность экологической 

культуры, понимание влияния социальноэкономических процессов 
на состояние природной и социальной среды, осознание 

глобального характера экологических проблем; планирование и 

осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества; активное неприятие 

действий, приносящих вред окружающей среде; умение 
прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; расширение опыта 

деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 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 
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индивидуально и в группе. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего 

общего образования у обучающегося будут сформированы 

познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 
универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия Базовые 

логические действия: самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, рассматривать её всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для 
сравнения, классификации и обобщения; определять цели 

деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых 

явлениях; разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа 

имеющихся материальных и нематериальных ресурсов; вносить 
коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; развивать 
креативное мышление при решении жизненных проблем. Базовые 

исследовательские действия: владеть навыками учебно-

исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, 
применению различных методов познания; осуществлять 

различные виды деятельности по получению нового знания, его 

интерпретации, преобразованию и применению в различных 

учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и 

социальных проектов); формирование научного типа мышления, 
владение научной терминологией, ключевыми понятиями и 

методами; ставить и формулировать собственные задачи в 

образовательной деятельности и жизненных ситуациях; выявлять 

причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу её решения, находить аргументы для доказательства своих 
утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, 

критически оценивать их достоверность, прогнозировать 

изменение в новых условиях; давать оценку новым ситуациям, 

оценивать приобретённый опыт; 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 Документ подписан
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типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, 
систематизацию и интерпретацию информации различных видов и 

форм представления; создавать тексты в различных форматах с 

учётом назначения информации и целевой аудитории, выбирая 

оптимальную форму представления и визуализации; оценивать 

достоверность, легитимность информации, её соответствие 
правовым и морально-этическим нормам; использовать средства 

информационных и коммуникационных технологий в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 

гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 
информационной безопасности; владеть навыками распознавания и 

защиты информации, информационной безопасности личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия Общение: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; распознавать 

невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и 

смягчать конфликты; владеть различными способами общения и 

взаимодействия; аргументированно вести диалог, уметь смягчать 

конфликтные ситуации; развёрнуто и логично излагать свою точку 
зрения с использованием языковых средств. Регулятивные 

универсальные учебные действия 

Самоорганизация: самостоятельно осуществлять познавательную 

деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать 

собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 
ситуациях; самостоятельно составлять план решения проблемы с 

учётом имеющихся ресурсов, собственных возможностей и 

предпочтений; давать оценку новым ситуациям; расширять рамки 

учебного предмета на основе личных предпочтений; делать 

осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за 
решение; оценивать приобретённый опыт; способствовать 

формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний; постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень; Самоконтроль, принятие себя и других: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в 
деятельность, оценивать соответствие результатов целям; владеть 

навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований; 

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора 

верного решения; оценивать риски и своевременно принимать 
решения по их снижению; принимать мотивы и аргументы других 

при анализе результатов деятельности; принимать себя, понимая 

свои недостатки и достоинства; принимать мотивы и аргументы 

других при анализе результатов деятельности; признавать своё 

право и право других на ошибку; развивать способность понимать 
мир с позиции другого человека. Совместная деятельность: 

понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальной работы; выбирать тематику и методы совместных 
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действий с учётом общих интересов, и возможностей каждого 
члена коллектива; принимать цели совместной деятельности, 

организовывать и координировать действия по её достижению: 

составлять план действий, распределять роли с учётом мнений 

участников, обсуждать результаты совместной работы; оценивать 

качество вклада своего и каждого участника команды в общий 
результат по разработанным критериям; предлагать новые проекты, 

оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической 

значимости; осуществлять позитивное стратегическое поведение в 

различных ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть 

инициативным. ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 К концу обучения обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической 

культуре:  

Раздел «Знания о физической культуре»: характеризовать 

физическую культуру как явление культуры, её направления и 
формы организации, роль и значение в жизни современного 

человека и общества; ориентироваться в основных статьях 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», руководствоваться ими при организации 
активного отдыха в разнообразных формах 

физкультурнооздоровительной 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.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: проектировать 

досуговую деятельность с включением в её содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и 
оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и 

спортивных соревнований; контролировать показатели 

индивидуального здоровья и функционального состояния 

организма, использовать их при планировании содержания и 

направленности самостоятельных занятий кондиционной 
тренировкой, оценке её эффективности; планировать системную 

организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных 

воздействий на повышение физической работоспособности и 

выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне».  

Раздел «Физическое совершенствование»: 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 
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совершенствовании; выполнять упражнения общефизической 
подготовки, использовать их в планировании кондиционной 

тренировки; демонстрировать основные технические и тактические 

действия в игровых видах спорта в условиях учебной и 

соревновательной деятельности, осуществлять судейство по 

одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 
демонстрировать приросты показателей в развитии основных 

физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса 

«Готов к труду и обороне».  

Раздел «Знания о физической культуре»: характеризовать 

адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 
укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой; 

положительно оценивать роль физической культуры в научной 

организации труда, профилактике профессиональных заболеваний 

и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего 
старения и сохранении творческого долголетия; выявлять 

возможные причины возникновения травм во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

руководствоваться правилами их предупреждения и оказания 

первой помощи. 

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: планировать 

оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического 

утомления, оптимизации работоспособности и функциональной 
активности основных психических процессов; организовывать и 

проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с 

целью восстановления организма после умственных и физических 

нагрузок; проводить самостоятельные занятия по подготовке к 

успешному выполнению нормативных требований комплекса 
«Готов к труду и обороне», планировать их содержание и 

физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в 

тестовых испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: выполнять упражнения 

корригирующей и профилактической направленности, 
использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных 

оздоровительных занятий; выполнять комплексы упражнений из 

современных систем оздоровительной физической культуры, 

использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии 
и физическом совершенствовании; демонстрировать технику 

приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; демонстрировать 

основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной 
деятельности (футбол, волейбол, баскетбол); выполнять комплексы 

физических упражнений на развитие основных физических 
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качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых 

заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  

В результате изучения дисциплины обучающийся должен обладать 

общими компетенциями, включающими в себя способность: 

ОК1. Выбирать способы решения задач профессиональной 

деятельности применительно к различным контекстам. 

ОК2. Использовать современные средства поиска, анализа и 

интерпретации информации, и информационные технологии для 

выполнения задач профессиональной деятельности. 

ОК3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное 

и личностное развитие, предпринимательскую деятельность в 
профессиональной сфере, использовать знания по финансовой 

грамотности в различных жизненных ситуациях. 

ОК4. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и 

команде. 

ОК5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на 
государственном языке Российской Федерации с учетом 

особенностей социального и культурного контекста. 

ОК6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 
общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 

межнациональных и межрелигиозных отношений, применять 

стандарты антикоррупционного поведения. 

ОК7. Содействовать сохранению окружающей среды, 

ресурсосбережению, применять знания об изменении климата, 
принципы бережливого производства, эффективно действовать в 

чрезвычайных ситуациях. 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения 

и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности. 

ОК 9. Пользоваться профессиональной документацией на 

государственном и иностранном языках 
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