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Одобрено с целью практического применения 

на заседании цикловой методической  комиссии 

Общего гуманитарного и социально-экономического цикла  

Протокол №  от  «    »                  2024 г. 

Председатель ЦМК  ____________Федориева Н.Ф. 

Адаптированная рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины 

разработана на основе требований; 
 - Федерального государственного образовательного стандарта  среднего 

профессионального образования по профессии, утвержденном приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 15 ноября 2023 г. № 863 

(Зарегистрировано в Минюсте России 15 декабря 2023 г. N 76433) 

  Федерального государственного образовательного стандарта среднего 

 общего образования (приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 г. № 413); 

 Приказа Министерства Просвещения России от 12.08.2022 г. № 732 «О вне-

сении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего 

общего образования, утвержденный приказом  Министерства образования и науки Рос-

сийской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413» (Зарегистрировано в Минюсте России 

12.09.2022 № 70034); 

 Приказа Минобрнауки России от 14 июня 2013 г. № 464 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

образовательным программам среднего профессионального образования» 

(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 30 июля 2013 г., 

регистрационный № 29200) (далее -  Порядок организации образовательной деятельности  

(в ред. Приказов Минобрнауки РФ от 22.01.2014 № 31, от 15.12.2014 № 1580, 

Минпросвещения РФ от 28.08.2020 № 441); 

  - Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 28 июня 2016 г. №2/16-з); 

 - Об уточнении Рекомендаций по организации получения среднего общего 

образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных 

государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или 

специальности среднего профессионального образования (письмо Департамента 

государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки 

России от 17.03.2015 № 06-259) и примерных программ общеобразовательных дисциплин 

для профессиональных образовательных организаций (2015г), одобрено Научно-

методическим советом Центра профессионального образования  и систем квалификации 

ФГАУ «ФИРО» от 25 мая 2017 протокол №3; 

   Рекомендаций по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования 

на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государствен-

ных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего 

профессионального образования (письмо Департамента государственной политики в сфе-

ре подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259) с 

уточнениями, одобренными Научно-методическим советом Центра профессионального 

образования и систем квалификаций ФГАУ «ФИРО» (протокол № 3 от 25.05.2017 г.); 

– примерной рабочей программы учебной дисциплины 

 Методических рекомендаций по разработке и реализации адаптированных обра-

зовательных программ среднего профессионального образования (Письмо Минобрнауки 

России от 22.04.2015 № 06-443). 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=227456#l0
https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=244737#l1
https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=370341#l0
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы 

 Адаптированная рабочая программа  учебной дисциплины Физическая 

культура (далее – программа) предназначена для реализации физической 

культуры в рамках  среднего общего образования в пределах освоения 

адаптированной образовательной программы СПО (программы подготовки 

квалифицированных рабочих служащих) (далее – АОП СПО (ППКРС)) по 

профессии Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки) 

Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 

культура» является обязательной частью образовательной программы и 

предназначена для организации занятий по физической культуре в 

профессиональных образовательных организациях, реализующих 

образовательную программу среднего общего образования в пределах 

освоения основной профессиональной образовательной программы СПО 

(ОПОП СПО). 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам 

освоения учебной дисциплины «Физическая культура», в соответствии с 

Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования с учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой   

специальности среднего профессионального образования (письмо 

Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров 

и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259),  

Программа учебной дисциплины разработана с учетом особенностей 

организации образовательного процесса и психолого-педагогического 

сопровождения обучающихся инклюзивных групп, включающих инвалидов 

и лиц с ограниченными возможностями здоровья (далее – лиц с ОВЗ). 

Содержание программы учебной дисциплины направлено на 

достижение следующих целей:  

 совершенствование общеучебных умений и навыков обучаемых: 

языковых, речемыслительных, орфографических, пунктуационных, стили-

стических;  

 формирование функциональной грамотности и всех видов компетен-

ций (языковой, лингвистической (языковедческой), коммуникативной, куль-

туроведческой);  
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 совершенствование умений обучающихся осмысливать закономер-

ности языка, правильно, стилистически верно использовать языковые едини-

цы в устной и письменной речи в разных речевых ситуациях;  

 дальнейшее развитие и совершенствование способности и готовно-

сти к речевому взаимодействию и социальной адаптации; готовности к тру-

довой деятельности, осознанному выбору профессии; навыков самоорганиза-

ции и саморазвития; информационных умений и навыков. 

 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины 

 

1.2.1. Цели дисциплины 

 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на 

достижение следующих целей:  

• формирование физической культуры личности будущего 

профессионала, востребованного на современном рынке труда;  

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 

здоровья;  

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;  

• овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 

спорта;  

• овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья;  

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли 

и значении в формировании здорового образа жизни и социальных 

ориентаций;  

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества 

в коллективных формах занятий физическими упражнениями.  

 Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено 

на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, 

работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, 

социальных и профессиональных мотиваций.  

 Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в 

преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами 

способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся 

посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению 

целесообразного здорового образа жизни.  
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 Методологической основой организации занятий по физической 

культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает 

построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, 

психологических, физиологических особенностей и качества здоровья 

обучающихся.  

 Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено 

двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть.  

 Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 

мировоззренческой системы научно-практических основ физической 

культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, 

двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к 

изменяющемуся рынку труда.  

 Практическая часть предусматривает организацию учебно-

методических и учебно-тренировочных занятий.   

 Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: 

формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; 

освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение 

приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; 

знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать 

состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной 

помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из 

числа предложенных программой.  

 На учебно-методических занятиях преподаватель проводит 

консультации, на которых по результатам тестирования помогает определить 

оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной 

двигательной нагрузки.  

 Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 

развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 

двигательных способностей организма студентов, а также профилактике 

профессиональных заболеваний.  

 Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по 

физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, 

кроссовой подготовки, гимнастики, спортивных игр) дополнительно 

предлагаются нетрадиционные (ритмическая и атлетическая гимнастика, 

армрестлинг и др.).  

 Студены, временно освобожденные по состоянию здоровья от 

практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический 

материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты, отвечают 

устно.  

 Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в 

течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и 

двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к 
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выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

  



1.2.2. Планируемые результаты освоения дисциплины 

 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих компетенций: 

для слабослышащих обучающихся: 

 способность к социальной адаптации  и интеграции в обществе, в том числе при реализации возможностей ком-

муникации на основе словесной речи (включая устную коммуникацию), а также, при желании, коммуникации на основе 

жестовой речи с лицами, имеющими нарушения слуха; 

 владение навыками определения и исправления специфических ошибок (аграмматизмов) в письменной и устной 

речи; 

 сформированность и развитие основных видов речевой деятельности обучающихся – слухозрительного воспри-

ятия (с использованием слуховых аппаратов и (или) кохлеарных имплантов), говорения, чтения, письма. 

для слабовидящих обучающихся: 

 сформированность навыков письма на брайлевской печатной машинке; 

для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

 владение навыками пространственной и социально-бытовой ориентировки; умение самостоятельно и безопасно 

передвигаться в знакомом и незнакомом пространстве с использованием специального оборудования; 

 способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-пространственной организации; 

 способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту 

ценностей и социальных ролей. 
Код и наименование 

формируемых компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие 

 

Дисциплинарные (предметные)  

ОК 01 Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 

деятельности применительно 

к различным контекстам 

В части трудового воспитания: 

- готовности 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 

- уметь использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности  для организации 

здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления 
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деятельности. 

Овладение универсальными учебными 

познавательными действиями: 

а) базовые логические действия 

- самостоятельно формулировать и актуализировать 

проблему, рассматривать еѐ 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 учебной, исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения 

проблем;  

-  выявлять причинно-следственные связи и 

актуализировать задачу, выдвигать гипотезу еѐ 

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; 

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. 
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- уметь интегрировать знания из разных предметных 

областей; 

- выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные 

подходы и решения; 

- способность их использования в познавательной и 

социальной практике. 

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: 

совместная деятельность: 

- командной и индивидуальной работы; 

- организовывать и координировать действия по еѐ 

достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учѐтом 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 своѐ право и право других людей на 

ошибки; 

- развивать способность понимать мир с позиции 

- 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 
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другого человека 

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; 

- владеть современными технологиями укрепления 

и сохранения здоровья; 

- потребность в физическом совершенствовании на 

занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- активное непринятие вредных привычек и иных 

форм причинения вреда физическому и 

психологическому здоровью. 

Овладение универсальными регулятивными 

действиями: 

а) самоорганизация: 
_ самостоятельно составлять план решения 

проблемы с учѐтом 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 приобретѐнный опыт; 

- способствовать формированию и проявлению 

широкой эрудиции в разных областях знаний. 

Постоянно повышать свой образовательный и 

- 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; 

- владеть техническими приѐмами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное 

применение их в физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, в 

профессионально-прикладной сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии 

основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости) 
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культурный уровень.  

ПК 1.8. Зачищать и 

удалять поверхностные 

дефекты сварных швов 

после сварки. 

В части трудового воспитания: 

- готовности 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 регулятивными 

действиями: 

а) самоорганизация: 

_ самостоятельно составлять план решения 

проблемы с учѐтом 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 приобретѐнный опыт; 

- способствовать формированию и проявлению 

широкой эрудиции в разных областях знаний. 

Постоянно повышать свой образовательный и 

культурный уровень. 

- 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; 
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Рабочая программа дисциплины реализуется в единстве с 

воспитательной деятельностью, с учѐтом направления воспитания: 

- физическое воспитание, формирование культуры здорового 

образа жизни и эмоционального благополучия — формирование 

осознанного отношения к здоровому и безопасному образу жизни, 

потребности физического самосовершенствования, неприятия вредных 

привычек. 

 Реализация воспитательного   потенциала   аудиторных   занятий   

предусматривает включение целевых ориентиров воспитания в качестве 

воспитательных  целей освоения учебных тем, содержания уроков, занятий. 

Целевые ориентиры воспитания выпускников 

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, 

регулярную 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), понимания состояния 

других людей с точки зрения безопасности, в том числе техники 

безопасности, сознательного управления своим эмоциональным 

состоянием. 

Демонстрирующий и развивающий свою физическую подготовку, 

необходимую для успешной адаптации к избранной профессиональной 

деятельности, способности адаптироваться к стрессовым ситуациям в 

общении, в изменяющихся условиях (профессиональных, социальных, 

информационных, природных), эффективно действовать в чрезвычайных 

ситуациях. 

Использующий средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы дисциплины 72 

в т. ч.  

Основное содержание 50 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 8 

практические занятия 42 

Профессионально ориентированное содержание (содержание 

прикладного модуля) 

20 

в т. ч.:  

теоретическое обучение 4 

практические занятия 16 

Индивидуальный проект (да/нет)** - 

Промежуточная аттестация 

(дифференцированный зачет) 

2 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и 

профессионально-ориентированное), лабораторные и 

практические занятия, прикладной модуль (при 

наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

Примечание  

(для лиц  

с ОВЗ и 

инвалидов) 

1 2 3 4  

Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и человека 12 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Основное содержание 8   

Тема 1.1 
Современное 

состояние 

физической 

культуры и спорта 

Содержание учебного материала 2   

1. Физическая культура как часть культуры общества и 

человека. Роль физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека. 

Современное представление о физической культуре: 

основные понятия; основные направления развития 

физической культуры в обществе и их формы 

организации 
 

ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) — программная и 

нормативная основа системы физического воспитания 

населения. Характеристика нормативных требований для 

обучающихся СПО 

 

Тема 1.2 Здоровье и 

здоровый образ 

жизни 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08
 

 

1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, 

социальное). Факторы, определяющие здоровье. 

Психосоматические заболевания 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

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

режим труда и отдыха, профилактика и устранение 

вредных привычек, оптимальный двигательный режим, 

личная гигиена, закаливание, рациональное питание 

 

3. Влияние двигательной активности на здоровье.  
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Оздоровительное воздействие физических упражнений 

на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации 

здорового образа жизни современного человека 

Тема 1.3 
Современные 

системы и 

технологии 

укрепления и 

сохранения здоровья 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

1. Современное представление о современных систе-

мах и технологиях укрепления и сохранения здоровья  

(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая 

гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, 

стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по 

пересеченной местности, оздоровительная ходьба, 

северная или скандинавская ходьба и оздоровительный 

бег и др.) 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

2. Особенности организации и проведения занятий в 

разных системах оздоровительной физической культуры 

и их функциональная направленность 

 

Тема 1.4 Основы 

методики 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической 

культурой и 

самоконтроль за 

индивидуальными 

показателями 

здоровья 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

1.Формы организации самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой и их 

особенности; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий 

физической культурой 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

2. Организация занятий физическими упражнениями 

различной направленности: подготовка к занятиям 

физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и 

одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Нагрузка и факторы 

регуляции нагрузки при проведении самостоятельных 

занятий физическими упражнениями 

 

3. Основные принципы построения 

самостоятельных занятий.  

 3. Самоконтроль за индивидуальными показателями 

физического развития, умственной и физической 

работоспособностью, индивидуальными показателями 

физической подготовленности. Дневник самоконтроля 

 

4. Физические качества, средства их совершенствования  
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*Профессионально ориентированное содержание 4   

Тема 1.5 Физическая 

культура в режиме 

трудового дня 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8, 
 

 

1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной 

деятельности. Рациональная организация труда, факторы 

сохранения и укрепления здоровья, профилактика 

переутомления. Составление профессиограммы. 

Определение принадлежности выбранной 

профессии/специальности к группе труда. Подбор 

физических упражнений для проведения 

производственной гимнастики 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Тема 1.6 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8 

 

1.Понятие «профессионально-прикладная физическая 

подготовка», задачи профессионально-прикладной 

физической подготовки, средства профессионально-

прикладной физической подготовки 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

2. Определение значимых физических и личностных 

качеств с учѐтом специфики получаемой 

профессии/специальности; определение видов 

физкультурно-спортивной деятельности для развития 

профессионально-значимых физических и психических 

качеств 

 

 

Раздел № 2. Методические основы обучения различным видам 

физкультурно-спортивной деятельности 

58 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8 

 

 

Методико-практические занятия 16   

*Профессионально ориентированное содержание 16   

Тема 2.1 Подбор 

упражнений, 

составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8 

С элементами 

дистанционного 

обучения 
Практические занятия 2 

1. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, комплексов 

упражнений для коррекции осанки и телосложения  

2. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений различной функциональной 

направленности 
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культурой 

Тема 2.2 

Составление и 

проведение 

самостоятельных 

занятий по 

подготовке к сдаче 

норм и требований 

ВФСК «ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8 

 

Практические занятия 2  

3. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для подготовки к выполнению 

тестовых упражнений 

Освоение методики составления планов-конспектов и 

выполнения самостоятельных заданий по подготовке к 

сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 15? 16 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Тема 2.3 Методы 

самоконтроля и 

оценка умственной и 

физической 

работоспособности 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8 

 

Практические занятия 2  

4. Применение методов самоконтроля и оценка 

умственной и физической работоспособности 

 С элементами 

дистанционного 

обучения 

Тема 2.4. 
Составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений для 

различных форм 

организации занятий 

физической 

культурой при 

решении 

профессионально-

ориентированных 

задач 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8 

 

Практические занятия 2  

5. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для производственной 

гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний с учѐтом специфики 

будущей профессиональной деятельности 

 С элементами 

дистанционного 

обучения 

6. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для профессионально-

прикладной физической подготовки с учѐтом специфики 

будущей профессиональной деятельности 

 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, ПК 1.8 

 

Практические занятия 8  

7. Характеристика профессиональной деятельности: 

группа труда, рабочее положение, рабочие движения, 

функциональные системы, обеспечивающие трудовой 

процесс, внешние условия или производственные 

факторы, профессиональные заболевания 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 
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8-11. Освоение комплексов упражнений для 

производственной гимнастики различных групп 

профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 

профессий) 

 

Основное содержание 42   

Учебно-тренировочные занятия 42   

Тема 2.6. 

Физические 

упражнения для 

оздоровительных 

форм занятий 

физической 

культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия 2  

12. Освоение упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания 

ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, поддержания 

работоспособности,
1
развитие основных физических 

качеств 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

2.7. Гимнастика
2
 (практические занятия 13-20) 8   

Тема 2.7 (1) 

Основная 

гимнастика 

(обязательный вид) 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

Практические занятия 2  

13. Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  

Выполнение строевых упражнений, строевых приѐмов: 

построений и перестроений, передвижений, размыканий 

и смыканий, поворотов на месте.  

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

14. Выполнение общеразвивающих упражнений без 

предмета и с предметом; в парах, в группах, на снарядах 

и тренажерах. 

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, 

упражнений в равновесии, лазанье и перелазание, 

метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки 

 

Тема 2.7 (2) 

Спортивная 

гимнастика 

Содержание учебного материала 2   

Практические занятия 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

 

15.Освоение и совершенствование элементов и 

комбинаций на брусьях разной высоты (девушки); на 
 

С элементами 

дистанционного 

                                                           

1 На выбор образовательной организации, например: шейпинг, калланетика, стрейтчинг, хатха-йога 
2 Основная гимнастика является обязательным видом, из остальных перечисленных видов гимнастики профессиональная образовательная организация 
выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, не менее 2. 
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параллельных брусьях (юноши) обучения 

16.Освоение и совершенствование элементов и 

комбинаций на бревне (девушки); на перекладине 

(юноши) 

 

17.Освоение и совершенствование опорного прыжка 

через коня: углом с косого разбега толчком одной ногой 

(девушки); опорного прыжка через коня: ноги врозь 

(юноши) 

 

Элементы и комбинации на снарядах спортивной 

гимнастики: 
 

Девушки Юноши  

1. Висы и упоры: толком 

ног подъем в упор на 

верхнюю жердь; толком 

двух ног вис углом; сед уг-

лом равновесие на нижней 

жерди, упор присев на од-

ной махом соскок 

1. Висы и упоры: подъем в 

упор силой; вис 

согнувшись – вис 

прогнувшись сзади; 

подъем переворотом, 

сгибание и разгибание рук 

в упоре на брусьях; подъем 

разгибов в сед ноги врозь; 

стойка на плечах из седа 

ноги врозь; соскок махом 

назад. 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

2. Бревно: вскок, седы, 

упоры, прыжки, разновид-

ности передвижений, рав-

новесия, танцевальные ша-

ги, соскок с конца бревна 

2. Перекладина: висы, 

упоры, переходы из виса в 

упор и из упора в вис, 

размахивания, 

размахивания изгибами, 

подъем переворотом, 

подъем разгибом, обороты 

назад и вперед, соскок 

махом вперед (назад) 

 

3. Опорные прыжки: через 

коня углом с косого разбе-

га толчком одной ногой 

3. Опорные прыжки: через 

коня ноги врозь 
 

Тема 2.7 (3) Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,   
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Акробатика Практические занятия 2 ОК 08 

 

 

18.Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, 

кувырок назад, длинный кувырок, кувырок через плечо, 

стойка на лопатках, мост, стойка на руках, стойка на 

голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие 

«ласточка». 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

19.Совершенствование акробатических элементов  

20.Освоение и совершенствование акробатической 

комбинации (последовательность выполнения элементов 

в акробатической комбинации может изменяться): 

 

Девушки Юноши  

И.П. -  О.С.: Равновесие на 

левой (правой) - Шагом 

правой кувырок вперед 

ноги скрестно и поворот 

кругом -  Кувырок назад - 

Перекатом назад стойка на 

лопатках -  Кувырок назад 

через плечо в упор, стоя на 

левом (правом) колене, 

правую (левую) назад. 

Встать - Переворот боком 

«колесо». Приставляя 

правую (левую) прыжок 

прогнувшись, И.П.  

И.П. – О.С.: Стойка на 

руках махом одной и 

толчком другой (О) - 

Кувырок вперед - Кувырок 

вперед в упор присев - 

Силой, стойка на голове с 

опорой руками (Д)-Силой 

опускание в упор лѐжа. 

Толчком ног упор присев. 

Встать - Мах левой 

(правой) и переворот 

боком «колесо» приставляя 

правую (левую) 

полуприсед и прыжок 

прогнувшись, И.П. 

 

Тема 2.7 (4) 

Аэробика 
Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

 

Практические занятия 2  

Освоение базовых, основных и модифицированных 

шагов аэробики, прыжков, передвижений, танцевальных 

движений в оздоровительной аэробике. 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Выполнение упражнений аэробного характера для 

совершенствования функциональных систем организма 

(дыхательной, сердечно-сосудистой). 

 

Комплексы для развития физических способностей  
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средствами аэробики, в т.ч. с использованием новых 

видов оборудования и направлений аэробики 

(классическая, степ-аэробика, фитбол-аэробика и т. п.). 

Тема 2.7 (5) 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

 

Практические занятия 2  

Выполнение упражнений и комплексов упражнений 

атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, 

мышц спины и живота, мышц ног с использованием 

собственного веса. Выполнение упражнений со 

свободными весами  

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений с 

использованием новых видов фитнесс оборудования. 
 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений на 

силовых тренажерах и кардиотренажерах. 
 

Тема 2.7 Самбо (6) Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

Практические занятия 2  

Техника безопасности при занятиях самбо. Специально-

подготовительные упражнений для техники самозащиты.  

Освоение/совершенствование навыков самостраховки, 

безопасного падения, освобождения от захватов, уход с 

линии атаки. 

Силовые упражнения и единоборства в парах. Игровые 

ситуации и подвижные игры 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

2.8 Спортивные игры
3
(практические занятия 21-28) 6   

Тема 2.8 (1) Футбол Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

 

Практические занятия 6  

21. Техника безопасности на занятиях футболом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры: удар по мячу носком, серединой подъема, 

внутренней, внешней частью подъема; остановки мяча 

внутренней стороной стопы; остановки мяча внутренней 

стороной стопы в прыжке, остановки мяча подошвой. 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

                                                           

3 Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-
техническое оснащение, не менее 2. 
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22. Правила игры и методика судейства. Техника 

нападения. Действия игрока без мяча: освобождение от 

опеки противника  

 

23. Освоение/совершенствование приѐмов тактики 

защиты и нападения 
 

24.Выполнение технико-тактических приѐмов в игровой 

деятельности (учебная игра) 
 

Тема 2.8 (2) 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия 6  

25-26. Техника безопасности на занятиях баскетболом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры: 

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; 

ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в 

движении, с отскоком от пола;  ведение мяча на месте, в 

движении, по прямой с изменением скорости, высоты 

отскока и направления, по зрительному и слуховому 

сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от 

груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения 

мяча, бросок мяча 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

27.Освоение и совершенствование приѐмов тактики 

защиты и нападения 
 

28. Выполнение технико-тактических приѐмов в игровой 

деятельности 
 

Тема 2.8 (3) 

Волейбол  

 

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

 

Практические занятия 6  

Техника безопасности на занятиях волейболом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры: стойки игрока, перемещения, передача 

мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя 

руками, прием мяча одной рукой с последующим 

нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, 

прием мяча одной рукой в падении 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Освоение/совершенствование приѐмов тактики защиты и 

нападения 
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Выполнение технико-тактических приѐмов в игровой 

деятельности 
 

Тема 2.8 (4) 

Бадминтон 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия 6  

Техника безопасности на занятиях бадминтоном. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры: основные стойки, классическая 

универсальная хватка ракетки, техника ударов, 

перемещения игрока, подачи, удары по волану техника 

передвижения игрока к сетке, в стороны, назад  

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Освоение/совершенствование приѐмов тактики защиты и 

нападения 
 

Выполнение технико-тактических приѐмов в игровой 

деятельности. Подвижные игры и эстафеты с элементами 

бадминтона 

 

Тема 2.8 (5) Теннис  Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04 

 ОК 08 

 

 

Практические занятия 6  

Техника безопасности на занятиях теннисом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры упражнения с мячом; способы хватки 

ракетки (для удара справа, слева, универсальная 

хватка); Технические элементы: удары по мячу, 

перемещения по площадке, Прыжки: «разножка» 

(серия «разножек»); «лягушка»; в «стартовое» 

положение; через «коридор» и т.п. 
Выпады: (вперед, в сторону, назад). Бег: приставным, 

скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; «челночный» 

бег; ускорения со сменой направления; «семенящий». 

Подача, приѐм подачи (свеча). 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты 

и нападения 
 

Выполнение технико-тактических приѐмов в игровой 

деятельности Разбор правил игры. Игра по упрощенным 

правилам. Игра по правилам 

 

Тема 2.8 (6) Хоккей Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 04,   
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Практические занятия 6 ОК 08 

 

 

Техника безопасности на занятиях хоккеем. Освоение и 

совершенствование техники выполнения приѐмов игры: 

скольжение на коньках, лицом вперед, спиной вперед в 

комбинации с клюшкой. Ведение шайбы в движении по 

малому кругу, вбрасывания спиной вперед. Ведение 

шайбы в движении по всем кругам вбрасывания лицом. 

Ведение шайбы в движении вбрасывания спиной вперед 
 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты 

и нападения 
 

Выполнение технико-тактических приѐмов в игровой 

деятельности 
 

Тема 2.8 
Спортивные игры, 

отражающие 

национальные, 

региональные или 

этнокультурные 

особенности
4
 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

Практические занятия 2  

29.Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры. Развитие физических способностей 

средствами игры  

С элементами 

дистанционного 

обучения 

Тема 2.9 Лѐгкая 

атлетика 

(практические 

занятия 30-38) 

Содержание учебного материала 14 ОК 01, ОК 04, 

 ОК 08 

 

Практические занятия 14  

30. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

Техника бега высокого и низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; 

 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

31. Совершенствование техники спринтерского бега  

32-34. Совершенствование техники (кроссового бега
5
, 

средние и длинные дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 

м (юноши)) 

 

35. Совершенствование техники эстафетного бега (4 

*100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной скоростью) 
 

36. Совершенствование техники прыжка в длину с  

                                                           

4 В соответствии с региональными особенностями, в том числе шахматы  
5 Кроссовая подготовка - для южных регионов, лыжная подготовка – для северных 
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разбега 

37. Совершенствование техники прыжка в высоту с 

разбега 
 

38. Совершенствование техники метания гранаты весом 

500 г (девушки) и 700 г (юноши);  
 

39-40. Развитие физических способностей средствами 

лѐгкой атлетики Подвижные игры и эстафеты с 

элементами легкой атлетики. 

 

Тема 2.10 Плавание
6
 Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08 

 

Практические занятия 10  

41-42. Освоение и совершенствование техники 

спортивных способов плавания (кроль на груди, на 

спине; брасс) 

Часы 

перераспределены 

в  тему 2.8 

С элементами 

дистанционного 

обучения 

43. Освоение и совершенствование техники стартов и 

поворотов 
 

44.Освоение прикладных способов плавания, способов 

транспортировки утопающего 
 

45-46. Развитие физических способностей средствами 

плавания. Подвижные игры и эстафеты с элементами 

плавания 

 

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачѐт) 
2 

ОК 01, ОК 04, 

 ОК 08 

 

Всего: 72   

                                                           

6 При наличии материально-технической базы. В случае отсутствия – часы необходимо перераспределить внутри раздела 2 
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3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

 

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть 

предусмотрены спортивные сооружения: 

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным 

инвентарѐм и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов 

освоения дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие 

достижение результатов освоения дисциплины; 

плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарѐм и 

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения 

дисциплины. 

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных 

сооружений: 

Спортивные игры 
Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный 

тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые 

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

складные для флорбола и подвижных игр (комплект), табло игровое 

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

соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный №4 

массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для 

соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка 

для хранения мячей, конус игровой. 

Гимнастика 
Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов 

гимнастических №2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик 

гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, кронштейн 

навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со страховочным устройством), 

перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка 

гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая. 

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

Ядро для толкания 

Общефизическая подготовка 
Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска 

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

эспандер универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект 

медболов №3.  

Самбо 
Ковер для самбо, набор поясов Самбо (красного и синего цвета) 

Лыжный спорт 
Стеллаж для хранения лыж 
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Плавание 

Доска для плавания, ласты 

Подвижные игры 
Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр 

Оборудование для проведения соревнований 
скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр 

мерный, комплект для соревнований №1, аппаратура для музыкального 

сопровождения, персональный компьютер (ведение мониторингов и иных 

документов) 

Прочее 
Аптечка медицинская, сетка заградительная 

Открытые спортивные площадки: 

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

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, 

указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для 

прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, 

рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для 

футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки 

стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, 

флажки красные и белые, палочки эстафетные, круг для метания ядра, 

указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные 

номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, 

мерный шнур, секундомеры. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

Для студентов 

Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и 

физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и 

слушателей образовательных учреждений высшего профессионального 

образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И. С. Барчукова. — М., 

2021 

Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: 

учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2020. 

Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. 

проф. образования. — М., 2020. 

Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-

оздоровительных занятий. — Смоленск, 2021. 

Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. И. 

Физическая культура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. 

образования. — М., 2020. 

Сайганова Е. Г, Дудов В. А. Физическая культура. Самостоятельная работа: 

учеб. пособие. — М., 2020. — (Бакалавриат). 
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Для преподавателей 

1.  Федеральный закон от 29.12. 2012 № 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов 

от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 

23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 

03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 

04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 

04.06.2014 № 145-ФЗ, в ред. от 03.07.2016, с изм. от 19.12.2016.). 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 

№ 24480). 

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 г. N 

1578 "О внесении изменений в федеральный государственный 

образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 

мая 2012 г. N413". 

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки 

рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 

№ 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего 

образования в пределах освоения образовательных программ среднего 

профессионального образования на базе основного общего образования с 

учетом требований федеральных государственных образовательных 

стандартов и получаемой профессии или специальности среднего 

профессионального образования». 

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

студента: учеб.пособие. — М., 2020 

7. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения 

базовым видам спорта. Плавание. — М., 2020. 

8. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья 

детско-молодежных групп. — Кострома, 2021. 

9. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с 

молодежью: учеб.пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2021 

 

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-2016). 

5. www.chpk.ru  (научно-методический журнал «Физическая культура в 

школе. 

http://www.chpk.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ   

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

 Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной 

дисциплины раскрывается 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 

Специфика 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к различным 

контекстам 

Р 1, Темы 1.1, 

1.2, 1.3, 1.4, 1.5 

П-о/с
7
, 1.6 П-

о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 

2.5 П-о/c, 2.6, 

2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

 составление слова-

ря терминов, либо 

кроссворда 

 защита презента-

ции/доклада-

презентации 

 выполнение само-

стоятельной работы 

 составление ком-

плекса физических 

упражнений для са-

мостоятельных заня-

тий с учетом индиви-

дуальных особенно-

стей, 

 защита реферата 

 составление кросс-

ворда 

 фронтальный 

опрос 

 контрольное те-

стирование 

 составление ком-

плекса упражнений 

 оценивание прак-

тической работы 

 тестирование 

 тестирование (кон-

трольная работа по 

теории) 

 демонстрация 

комплекса ОРУ, 

 сдача контрольных 

нормативов 

 сдача контрольных 

нормативов (кон-

трольное упражне-

 

ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

Р 1, Темы 1.1, 

1.2, 1.3, 1.4, 1.5 

П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 

2.5 П-о/c, 2.6, 

2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

 

ОК 08. Использовать 

средства физической 

культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе профессиональной 

деятельности и 

поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

Р 1, Темы 1.1, 

1.2, 1.3, 1.4, 1.5 

П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 

2.5 П-о/c, 2.6, 

2.7, 2.8, 2.9, 

2.10 

 

                                                           

7 Профессионально-ориентированное содержание 
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ние) 

 сдача нормативов 

ГТО 

 выполнение 

упражнений на диф-

ференцированном за-

чете 

ПК 1.8. Зачищать и 

удалять поверхностные 

дефекты сварных швов 

после сварки. 

Раздел 1Темы 

1.5, 1.6 
Раздел 2 Темы 

2.1, 2.2, 2.3, 

2.4, 2.5 

 демонстрация 

комплекса ОРУ, 
 сдача контрольных 

нормативов 

 сдача контрольных 

нормативов (кон-

трольное упражне-

ние) 
 сдача нормативов 

ГТО 

Устанавливается 

с учетом 

индивидуальных 

психофизических 

особенностей 

(устно, 

письменно на 

бумаге, 

письменно на 

компьютере, в 

форме 

тестирования и 

т.п.).  

При необходи-

мости обучаю-

щимся предо-

ставляется до-

полнительное 

время для подго-

товки ответа 
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Приложения  

                                    Оценка уровня физических способностей обучающихся Приложение 1 

 
 

 

№ 

п/п 

 

Физическиеспособности 

 

 

Контрольноеупражнение 

(тест) 

 

Возраст    

(лет) 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 

 

17 

4,4 

и выше 

4,3 

5,1—4,8 

 

5,0—4,7 

5,2 

и 

ниже 

5,2 

4,8 

и 

выше 

4,8 

5,9—5,3 

 

5,9—5,3 

6,1 

и 

ниже 

6,1 

2 Координационные Челночныйбег 310 м, с 16 

 

17 

7,3 

и выше 

7,2 

8,0—7,7 

 

7,9—7,5 

8,2 

и 

ниже 

8,1 

8,4 

и 

выше 

8,4 

9,3—8,7 

 

9,3—8,7 

9,7 

и 

ниже 

9,6 

3 Скоростно-силовые Прыжки в длину с места, см 16 

 

17 

230 

и выше 

240 

195—210 

 

205—220 

180 

и 

ниже 

190 

210 

и 

выше 

210 

170—190 

 

170—190 

160 

и 

ниже 

160 

4 Выносливость 6-минутный бег, м 16 

 

17 

1500 

и выше 

1500 

1300—1400 

 

1300—1400 

1100 

и 

ниже 

1100 

1300 

и 

выше 

1300 

1050—1200 

 

1050—1200 

900 

и 

ниже 

900 

5 Гибкость Наклон вперед из 

положения стоя, см 

16 

 

17 

15 

и выше 

15 

9—12 

 

9—12 

5 

и 

ниже 

5 

20 

и 

выше 

20 

12—14 

 

12—14 

7 

и 

ниже 

7 

6 Силовые Подтягивание: на высокой 

перекладине из виса, 

количество раз (юноши), на 

низкой перекладине из виса 

лежа, количество раз 

(девушки) 

16 

 

17 

11 

и 

выше12 

8—9 

 

9—

10 

4 

и 

ниже 

4 

18 

и 

выше 

18 

13—15 

 

13—15 

6 

и 

ниже 

6 
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Приложение 2 

 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и 

подготовительного учебныхотделений 
 

 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,3

0 

14,0

0 

б/в

р 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,5

0 

27,2

0 

б/в

р 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,0

0 

52,0

0 

б/в

р 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7.Силовойтест—

подтягиваниенавысокойперекладине(количествораз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10.Подниманиеногввиседокасанияперекладины(колич

ество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастическийкомплексупражнений: 
 утреннейгимнастики; 
 производственнойгимнастики; 
 релаксационнойгимнастики(из10баллов) 

До 9 До 

8 

До 

7,5 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной 

подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 

специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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Приложение 3 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и 

подготовительного учебныхотделений 
 

 

Тесты 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

3. Приседание на одной ноге, опора о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

8 6 4 

4.Силовойтест—

подтягиваниенанизкойперекладине(количествораз) 

20 10 5 

5. Координационный тест — челночный бег 3´10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

6. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 

7. Гимнастическийкомплексупражнений: 
 утреннейгимнастики; 
 производственнойгимнастики; 

 релаксационнойгимнастики(из 10баллов) 

До 9 До 8 До 

7,5 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной 

подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 

специфики профессий (специальностей) профессионального образования.
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Приложение 4 

Требования к результатам обучения студентов специального учебного 

отделения 
 

 Уметь определить уровень собственного здоровья потестам. 

 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений 

утренней и производственнойгимнастики. 

 Овладетьэлементамитехникидвижений:релаксационных,бего

вых,прыжковых. 

 Уметь составлять комплексы физических упражнений для 

восстановления работоспособности после умственного и 

физическогоутомления. 

 Уметь применять на практике приемы массажа 

исамомассажа. 

 Овладетьтехникойспортивныхигрпоодномуизизбранныхвидов. 

 Повышать аэробную выносливость с использованием 

циклических видов спорта (терренкура, кроссовой подготовки). 

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе 

выполнения движений 

дляповышенияработоспособности,привыполнениирелаксацион

ныхупражнений. 

 Знатьсостояниесвоегоздоровья, уметьсоставитьипровестиинд

ивидуальные занятия двигательнойактивности. 

 Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при 

занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, 

методы и факторы ее регуляции. 

 Уметьвыполнятьупражнения: 

 сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек – 

руки на опоре высотой до 50см); 

 подтягиваниенаперекладине(юноши); 

 поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, 

руки за головой, ноги закреплены(девушки); 

 прыжки в длину сместа; 

 бег 100м; 

 бег: юноши – 3км,девушки – 2км(безучетавремени); 

 тестКупера– 12-минутноепередвижение. 

 

 

 


