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1.  ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА  

 ОУД.08 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Место предмета в структуре основной образовательной програм-
мы.  

Учебный предмет входит в состав общеобразовательных учебных дисци-
плин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего 
общего образования. 

 
1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебного предмета  
Освоение содержания учебного предмета ОУД.08 Физическая культура 

обеспечивает достижение следующих результатов: 
личностных:  
 ЛР 6. Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность 
к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях. 
 ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважаю-
щий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех фор-
мах и видах деятельности. 

ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопас-
ного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависи-
мости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохра-
няющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стреми-
тельно меняющихся ситуациях.  

ЛР 19. Проявляющий самостоятельность и личную ответственность за 
свои поступки в соответствии с общечеловеческими ценностями и нравствен-
ными нормами, принимающий активное участие в социально значимых меро-
приятиях. 
 
метапредметных: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 
планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и коррек-
тировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения 
поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные 
стратегии в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совме-
стной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эф-
фективно разрешать конфликты; 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и про-
ектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность 
к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 
различных методов познания. 
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предметных:   
 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и до-
суга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здо-
ровья,  поддержания работоспособности, профилактики предупреждения забо-
леваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных пока-
зателей  здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной на-
правленности, использование их в режиме учебной и производственной дея-
тельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работо-
способности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базо-
вых  видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной дея-
тельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультур-
но-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

В результате изучения учебного предмета ОУД.08 Физическая куль-
тура на уровне среднего общего образования: 
Выпускник на базовом уровне научится: 

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания 
на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вред-
ных привычек; 

 знать способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных за-
нятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оз-
доровительно-корригирующей направленности; 

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психи-
ческого развития; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической 
культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 
оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оз-
доровительных систем физического воспитания; 

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых ви-
дов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
 практически использовать приемы защиты и самообороны; 
 составлять и проводить комплексы физических упражнений различ-

ной направленности; 
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 определять уровни индивидуального физического развития и развития 
физических качеств; 

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время заня-
тий физическими упражнениями; 

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 
деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного 
досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, 
определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 
профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития 
и физических качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия 
национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
– составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 118 
в том числе:  

 теоретическое обучение  6 
 практические занятия 108 
 итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 4 
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2.2.  Тематический план и содержание учебного предмета ОУД.08 Физическая культура 
 

Наименование разде-
лов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 
обучающихся 

Объем в 
часах 

Коды личност-
ных результа-
тов, формиро-

ванию которых 
способствует 
элемент про-

граммы 
 

1 2 3 4 

 1. Теоретическая часть 6   
Введение 

Физическая культура в 
общекультурной и 
профессиональной 

подготовке студентов  
СПО. 

 Содержание учебного материала:  1  ЛР 7, ЛР 9 
Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 

профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формирова-
нии здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреж-
дении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учеб-
ной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасно-
сти при занятиях физическими упражнениями. 

 

Тема 1.1. 
 Основы здорового об-
раза жизни. Физиче-
ская культура в обес-

печении здоровья. 

Содержание учебного материала:  1 ЛР 7 
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей 

культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. 
Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Дви-
гательная активность.  

 Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике куре-
ния, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании 
здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учеб-
ной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиениче-
ские средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная ги-
гиена, гидропроцедуры, бани, массаж.  Профилактика профессиональных заболеваний 
средствами и методами физического воспитания. 
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1 2 3 4 

Тема 1.2. 
Основы методики са-

мостоятельных занятий 
физическими упраж-

нениями 
 

Содержание учебного материала:  1 ЛР 7  
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особен-

ности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения 
самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомле-
ния. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной 
нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.  

 

Тема 1.3. 
Самоконтроль, его ос-
новные методы, пока-

затели и критерии 
оценки. 

 Содержание учебного материала:  1 ЛР 6, ЛР 9 
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функ-

циональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, 
функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция со-
держания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам по-
казателей контроля. 

 

Тема 1.4. 
Психофизиологические 

основы учебного и 
производственного 

труда. Средства физи-
ческой культуры в ре-
гулировании работо-

способности 

Содержание учебного материала:  1 ЛР 6, ЛР 19 
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и 

учебного труда обучающихся учреждений СПО. Динамика работоспособности обучаю-
щихся в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения об-
щего состояния обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-
эмоционального, психического, и психофизического утомления обучающихся. Методы 
повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной 
релаксации. Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

 

Тема 1.5. 
Физическая культура в 

профессиональной 
деятельности специа-

листа 
 

Содержание учебного материала:  1 ЛР 6, ЛР 19  
Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и 

психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы фи-
зического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Про-
филактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспита-
ния. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиоло-
гических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные тре-
бования. 

 

 2. Практическая часть 108 
 

 Учебно-методические занятия 10 
Тема 2.1. Содержание учебного материала  10 ЛР 6 
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1 2 3 4 
Оценка физических 

качеств и применение 
средств физической 

культуры для их кор-
рекции 

 

 Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражне-
ниями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха 
в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 

Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 
Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и ме-
тодами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимна-
стики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов.  

  

 Учебно-тренировочные занятия 98 
Тема 2.2. 

Легкая атлетика. Крос-
совая подготовка.  

  
  

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; 
бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, рав-
номерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбе-
га способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 
«ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); тол-
кание ядра. 

 22   ЛР 9 

Техника метания  гранаты. 
Техника безопасности при метании. Биомеханические основы техники метания. 
Обучение технике метанию гранаты (держание гранаты, разбег, заключительная часть 

разбега, финальные усилия). Совершенствование техники метания гранаты. Подвижные 
игры с элементами метания. 

- Выполнение контрольного норматива в метании гранаты.  

4 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции.   
Обучение низкому старту:  техника низкого старта; старты и стартовые ускорения.  
Техника бега на короткие дистанции: бег по дистанции, финиширование, специ-

альные упражнения. Техника бега на средние и длинные дистанции: старт, бег по дис-
танции, прохождение поворотов (работа рук, стопы), финишный бросок. 

 Подвижные игры на местности. 
 - Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время 
 - Выполнение контрольного норматива: бег на 400 метров  
 - Выполнение контрольного норматива: бег 500 метров – девушки, 1000 метров – юно-

ши 

12 
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1 2 3 4 

Эстафетный бег 
Обучение техники эстафетного бега. Обучение бега по виражу. Обучение бега по пря-

мой. Обучение передаче эстафетной палочки. 

2 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.    
Выполнение специальных упражнений. Способы прыжков в высоту («перешагива-

ние», «перекидной», «фосбери-флоп»); техника разбега, отталкивание, переход через 
планку и приземление. 

 - Выполнение контрольного норматива в прыжках в высоту. 

2 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.   
 Выполнение специальных упражнений.  Способы прыжков в длину (“согнув ноги”, 

“прогнувшись”, “ножницы”); техника разбега, отталкивание, полет, приземление. 
 - Выполнение контрольного норматива в прыжках в длину. 

2 

Тема 2.3. 
Лыжная подготовка 

 
   
 

 Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и пре-
пятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и 
др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы так-
тики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным 
спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

12  ЛР 7, ЛР 9 

Техника конькового хода.    
Выполнение техники конькового хода. Выполнение техники подъемов «полуелочкой» и 

«елочкой» и спусков в «основной стойке». Применение изученных способов передвиже-
ния на учебно-тренировочной круге. Техника безопасности при занятиях лыжным спор-
том. 

4 

Техника одновременного одношажного хода, подъемов «полуелочкой» и «елоч-
кой». 

Овладение техникой одновременного одношажного хода, спуска в «основной стойке». 
Овладение техникой подводящих упражнений, при обучении подъемов и спусков на 
учебном склоне. Применение изученных способов передвижения на учебно-
тренировочном круге. 

4 
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Техника поворота «переступанием», «плугом». Техника перехода с хода на ход. 
Овладение техникой поворота «переступанием», «плугом». Совершенствование техни-

ки попеременного двушажного хода, одновременных ходов, подъемов, спусков на учеб-
ном круге, на учебном склоне. 

2 

Совершенствование техники перемещения лыжных ходов. 
Оценка техники попеременного двушажного хода на учебном круге. Оценка техники 

спуска в «основной стойке», подъема «елочкой» на учебном круге. Оценка техники пово-
рота «плугом» со склона средней крутизны. 

- Прием контрольных нормативов на дистанции 3 км у девушек, дистанции 5 км у 
юношей 

2  

Тема 2.4. 
Гимнастика 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с ган-
телями, с набивными мячами, упражнения с мячом, скакалкой,  обручем (девушки). Уп-
ражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании 
напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения 
на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для кор-
рекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

 10 ЛР 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Висы. Упоры.  2 
Акробатика.  
Кувырок вперед, назад. Общеразвивающие упражнения. Обучение стойке на голове, 

лопатках, руках. Тест на определение гибкости: наклон вперед из положения сидя. 
– Контрольные занятия: поднимание туловища из положения - лежа на спине. 

2 

Оздоровительная гимнастика.  
Танцевальная аэробика. Корригирующая гимнастика при миопии. Корригирующая 

гимнастик при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.  

2 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.  
Различные виды ходьбы. Прыжки на левой, на правой ноге. Упражнения с предметами 

и с отягощениями (гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями). 
Упражнения для развития вестибулярного аппарата. Строевые упражнения.  

Составление комплекса для проведения разминки, ЛФК. 

2 

Общеразвивающие упражнения. 
Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (отжимание). Комплекс физических упражне-

ний для укрепления мышц живота. Комплекс упражнений для гибкости, укрепления по-

2 
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звоночного столба, укрепления мышц ног. Прыжки на скакалке 

   Спортивные игры. 22 ЛР 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Тема 2.5. 
Баскетбол 

 
 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыж-
ком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - пере-
хват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика 
защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам бас-
кетбола. Игра по правилам. 

10 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места. 
 Передача мяча двумя руками от груди; передача мяча двумя руками сверху; передача мя-

ча двумя руками снизу; передача мяча одной рукой от плеча; передача одной рукой от голо-
вы или сверху; передача одной рукой «крюком»; передача одной рукой снизу; передача од-
ной рукой сбоку; скрытая передача мяча за спиной. 

2 

Техника выполнения ведения мяча в движении 
Совершенствование техники перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, 

прыжки, остановки, повороты (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, 
остановок). Ведение с высоким и низким отскоком; со зрительным и без зрительного кон-
троля; обводка соперника с изменением высоты отскока; с изменением направления; с из-
менениям скорости; с поворотом и переводом мяча. 

- Контрольные занятия: два шага - бросок в кольцо;  баскетбольная «Дорожка» (простей-
шие элементы баскетбола). 

4 

Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне 
и кругу, правила баскетбола 

 Техника штрафных бросков: подготовка к броску; бросок (техника работы рук и ног). 
Передачи мяча в усложненных условиях. Техника защиты: техника передвижений (сойка, 
ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты); техника овладения мячом и противодействие 
(выбивание, отбивание, накрывание, перехват, вырывание, взятие отскока. Тактика нападе-
ния: (индивидуальные (действия игрока с мячом и без мяча), групповые (взаимодействие 
двух и трех игроков), командные действия (позиционное и стремительное нападение)). За-
крепление техники выполнения среднего броска с места. 

- Контрольные занятия: штрафной бросок 

2 
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Судейство соревнований. Игра соревновательного характера. 
Обучение практическому судейству. Совершенствование судейства соревнований.  
Обучение игре соревновательного характера.  Развитие логического мышления в бас-

кетболе. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре. 

2 

Тема 2.6. 
Волейбол 

 
 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, при-
ем мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и пере-
катом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и после-
дующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика 
защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам во-
лейбола. Игра по правилам. 

12   ЛР 9 

 Техника перемещений, техника верхней и нижней передач двумя руками 
 Совершенствование техники перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, 

прыжки  (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок), (основная 
стойка, перемещение вперед, назад, вправо, влево).  

Овладение техникой   верхней и нижней передачи мяча двумя руками. 
Закрепление техники выполнения специальных подводящих упражнений верхней и 

нижней передач. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте 
и после перемещения. Перемещение по зонам площадки. 

2 

Техника нижней и верхней подач мяча и приема после них. 
Обучение технике нижней подачи и приема после нее. Обучение технике верхней пода-

чи и приема после нее. Закрепление техники приема мяча с подачи двумя руками снизу 
на месте. Совершенствование техники владения мячом в учебной игре. 

4 

Техника прямого нападающего удара.  
Совершенствование техники изученных приемов. Применение изученных приемов в 

учебной игре. 

2 

Совершенствование техники владения волейбольным мячом.  
Учебная игра с применением изученных положений. Совершенствование техники вла-

дения техническими элементами в волейболе. 
 - Контрольные занятия: передача мяча над собой, снизу, сверху; подача мяча на точ-

ность по ориентирам на площадке передачи мяча в парах; 

4 

Тема 2.7. 
Конькобежная подго-

Общеразвивающие упражнения. Специальные подводящие упражнения. Развитие рав-
новесия и координации движения. Техника падений. Техника передвижения по прямой, 

10 ЛР 9, ЛР 19 
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товка   техника передвижения по повороту Разгон, торможение.  Техника и тактика бега по дис-

танции. Совершенствование техники скольжения, торможения. Упражнения простого ка-
тания на коньках. Подвижные игры на коньках. Техника безопасности.  

 Виды спорта по выбору 22 
Тема 2.8. 

Атлетическая гимна-
стика, работа на тре-

нажерах 
   
 
 
 
 
 
 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспанде-
рами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности 
занятий. 

22 ЛР 9, ЛР 19 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Техника  упражнений с гантелями. Комплекс специальных упражнений в положении: 
стоя, сидя, лежа. 

2 

Техника  упражнений с гирями. Техника подъема одной гири. Техника подъема двух 
гирь. Тактика подъема одной гири и отдых. Тактика подъема двух гирь и отдых. Ком-
плекс специальных упражнений. 

2 

Техника  упражнений со штангой. Техника выполнения становой тяги. Техника вы-
полнения присяда со штангой. Техника выполнения жима лежа. Тактика выступления в 
соревнованиях по пауэрлифтингу. Комплекс специальных упражнений. 

2 

Работа на тренажерах. Круговая тренировка на тренажерах. Индивидуальные занятия 
на тренажерах. 

14 

Армрестлинг. 2 
Дифференцированный зачёт. 4  

Обязательная аудиторная нагрузка 118  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

3.1. Для реализации программы учебного предмета должны быть преду-
смотрены: 

  Реализация программы учебного предмета требует наличия спортивных 
залов и стадиона, которые должны удовлетворять требованиям Санитарно-
эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН).  

1.Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
- стенка гимнастическая – 1 шт. 
- перекладина навесная универсальная – 1 шт. 
- гимнастические скамейки – 7 шт. 
- тренажеры для занятий атлетической гимнастикой – 5 шт. 
- канат для перетягивания – 1 шт. 
- скакалки – 10 шт. 
- палки гимнастические – 8 шт. 
- гантели и гири разного веса 
- секундомеры – 2 шт. 
- весы медицинские – 1 шт. 
- стол теннисный – 3 шт. 
- щиты, баскетбольные кольца 
- сетка волейбольная, антенны волейбольные 
- ворота для игры в мини-футбол 
- мячи волейбольные – 12 шт. 
- мячи баскетбольные – 8 шт. 
- мячи для мини-футбола – 2 шт. 
- маты гимнастические – 4 шт. 
- многофункциональная скамья со штангой 
- шахматы 4 доски 

2.Открытый стадион 
- Беговая дорожка на стадионе: 100м; 400м; 600м; 1000м; 3000м. 
- Площадка для игры в футбол. 
- Баскетбольная площадка. 
- Лыжная трасса 3000м и 5000м. 

3. Лыжехранилище на 40 пар лыж. 
4.Физкультурно-оздоровительный центр. 

Тренажеры: 
- беговая дорожка «складная» - 2 шт. 
- велотренажер – 3 шт. 
- коврики – 25 шт. 
- вибромассажер – 2 шт. 
- рукопед – 2 шт. 
- элептический тренажер – 3 шт. 
- терапевтический тренажер стимулятор 
- массажный стол 
- тренажер Бубновского 
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- кардиотвистер-степпер – 2 шт 
- реабилитационные силовые тренажеры – 6 шт. 

5. Кабинет преподавателя 
6. Раздевалки  
7. Душевые  
8. Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы   
 
3.2.1.  Печатные издания:  
1. Решетников Н.В. Физическая культура: учебник для студ. учреждений 

сред. проф. образования / Решетников Н.В.и др. - 18-е изд., испр. -  М.: изда-
тельский центр «Академия», 2017. – 176 с. 
  

3.2.2 Интернет-ресурсы 
1. www.minstm.gov.ru(Официальный сайт Министерства спорта Россий-

ской 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 «Об-

щевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Воору-
женных Силах Российской Федерации (НФП-2009). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 
ПРЕДМЕТА 

 
 Результаты обучения  Критерии оценки Методы   оценки   

Умение использовать разнообраз-
ные формы и виды физкультурной 
деятельности для организации 
здорового образа жизни, активно-
го отдыха и досуга. 

Обосновывает выбор оздорови-
тельных систем на укрепление 
здоровья, профилактику профза-
болеваний, профилактику вредных 
привычек; демонстрирует знания 
по основным аспектам здорового 
образа жизни. 

 Оценка результа-
тов выполнения 
комплексов уп-
ражнений, оценка 
нормативов.  
Тестирование.  
 
 
 
 
 
 
 
  
 

Владение современными техноло-
гиями укрепления и сохранения 
здоровья,  поддержания работо-
способности, профилактики пре-
дупреждения заболеваний, связан-
ных с учебной и производствен-
ной деятельностью. 

Демонстрирует правильность вы-
полнения комплексов оздорови-
тельной, адаптивной (лечебной) 
физической культуры, атлетиче-
ской гимнастики. 
 

Владение основными способами 
самоконтроля индивидуальных 
показателей  здоровья, умственной 
и физической работоспособности, 
физического развития и физиче-
ских качеств. 

Демонстрирует знания и правиль-
ность проведения способов кон-
троля и оценки индивидуального 
физического развития и физиче-
ской подготовленности; 
владеет методикой оценки работо-
способности, утомления и устало-
сти. 

Владение физическими упражне-
ниями разной функциональной 
направленности, использование их 
в режиме учебной и производст-
венной деятельности с целью 
профилактики переутомления и 
сохранения высокой работоспо-
собности. 

Демонстрирует знания правил и 
способов планирования индивиду-
альных занятий физическими уп-
ражнениями различной направ-
ленности. 
 

Владение техническими приемами 
и двигательными действиями ба-
зовых видов спорта, активное 
применение их в игровой и сорев-
новательной деятельности, готов-
ность к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО). 

Технически грамотно выполняет 
комплексы упражнений, приемы и 
двигательные действия изучаемых 
видов спорта;   
выполняет контрольные нормати-
вы. 

 
 




