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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения программы: 
Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной об-

разовательной программы, разработанной на основе требований Федерального государ-

ственного образовательного стандарта среднего общего образования и Федерального гос-

ударственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) среднего профессионального 

образования по специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения, а 

также с учетом  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) и 

Примерной программы общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культу-

ра» для профессиональных образовательных организаций, рекомендованной ФГАУ «ФИ-

РО», протокол № 3 от 21 июля 2015 года.  

Программа предназначена для реализации среднего общего образования в пределах 

ОПОП по специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения с учетом 

социально-экономического профиля получаемого профессионального образования. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образо-

вательной программы: 
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обяза-

тельной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 

жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном 

цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением 

среднего общего образования. 

В учебном плане дисциплина «Физическая культура» входит в состав общих обще-

образовательных учебных дисциплин. 

 

1.3. Цель и задачи учебной дисциплины: 
Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следу-

ющих целей: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востре-

бованного на современном рынке труда; 

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональ-

ных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к соб-

ственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического вос-

питания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физиче-

скими упражнениями и базовыми видами спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических уме-

ний 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; 
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• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной де-

ятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах за-

нятий физическими упражнениями. 

 

1.4. Требования к результатам освоения дисциплины 
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

• личностных: 

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному само-

определению; 

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обуче-

нию, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как со-

ставляющей доминанты здоровья; 

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, си-

стемы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике; 

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории само-

стоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональ-

ной адаптивной физической культуры; 

− способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разре-

шать конфликты; 

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потреб-

ности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью; 

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью; патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Роди-

ной; 

− готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметных: 

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортив-

ной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис-

пользованием специальных средств и методов двигательной активности; 

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спор-

тивной), экологии, ОБЖ; 
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− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной де-

ятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, кри-

тически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получае-

мую из различных источников; 

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельно-

сти, моделирующих профессиональную подготовку; 

− умение использовать средства информационных и коммуникационных техноло-

гий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач 

с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информа-

ционной безопасности; 

• предметных: 

− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; 

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здо-

ровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилак-

тики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

 

1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисципли-

ны: 

 
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 117 часов. 
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2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

 
Вид учебной работы Объем часов 

для заочного 

обучения  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 117 

Обязательная аудиторная нагрузка (всего)  10 

в том числе:  

Практические занятия  

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 107 

Итоговая аттестация                                            Дифференцированный зачет 
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2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся 

Объем часов 

для заочного 

обучения  

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1 Теоретическая часть   

Введение.  

Физическая культура в 

общекультурной 

и профессиональной 

подготовке студентов 

СПО 

 

Содержание учебного материала 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая 

культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического 

воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных забо-

леваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения 

содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссий-

ского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

0,5 1 

Тема 1.1  

Основы здорового  

образа жизни.  

Физическая культура 

в обеспечении здоровья 
 

Содержание учебного материала 

Двигательная активность. Режим в трудовой и учебной деятельности. 

Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические 

средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная 

гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Профилактика профессиональных за-

болеваний средствами и методами физического воспитания. 

1 1,2,3 

Самостоятельная работа 

Доклад (2-3 темы на выбор): 

1. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала.  

2. Взаимосвязь общей культуры человека и его образа жизни.  

3. Современное состояние здоровья молодежи.  

4. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового об-

раза жизни.  

5. Влияние экологических факторов на здоровье человека.  

6. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании.  

7. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа 

жизни.  

8. Рациональное питание и профессия.  

10 



9 

 

9. Материнство и здоровье. 

Тема 1.2  

Основы методики  

самостоятельных  

занятий 

физическими  

упражнениями 
 

Содержание учебного материала  

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 

содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направлен-

ности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Коррек-

ция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Те-

сты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.  

1,5 1,2,3 

Самостоятельная работа 

Конспект: 

1. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. 

2. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

5 

Тема 1.3  

Самоконтроль,  

его основные методы, 

показатели и критерии 

оценки 

 

Содержание учебного материала  

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, но-

мограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического 

развития, телосложения, функционального состояния организма, физической 

подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

1 1,2,3 

Тема 1.4  

Психофизиологические 

основы учебного и  

производственного  

труда. 

Средства физической 

культуры в  

регулировании  

работоспособности 

Содержание учебного материала  

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной дея-

тельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных ор-

ганизаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее опреде-

ляющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период 

экзаменационной сессии. Значение мышечной релаксации. 

1 1,2 

Самостоятельная работа 

Конспект: 

1. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического 

утомления.  

2. Методы повышения эффективности производственного и учебного тру-

да. 

Реферат. Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

10 1,2 

Тема 1.5  

Физическая культура в 

профессиональной  

Содержание учебного материала  

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адап-

тивной и психофизической подготовки к труду. Тестирование состояния здоро-

1 1,2 
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деятельности  

специалиста 

вья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профес-

сия (специальность) предъявляет повышенные требования. 

Самостоятельная работа 

Конспект: 

1. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания 

при занятиях различными видами двигательной активности.  

2. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

5 1,2 

Раздел 2 Практическая часть   

Тема 2.1  

Учебно-методические 

занятия 
 

Содержание учебного материала 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору пре-

подавателя с учетом интересов студентов: 

4 1,2,3 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 

утомления и применение средств физической культуры для их направленной 

коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физи-

ческими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. 

Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избран-

ному направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для 

коррекции зрения. 

5. Методика определения профессионально значимых психофизиологи-

ческих и двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. 

Спортограмма и профессиограмма. 

6. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здо-

ровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем раз-

вития профессионально значимых качеств и свойств личности. 

7. Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру). 

Самостоятельная работа  

1. Составить профессиограмму своей специальности. 

2. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и произ-

водственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной де-

26 
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ятельности студентов. 

3. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 

здоровья). 

4. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной актив-

ности с учетом профессиональной направленности. 

Тема 2.2 

Учебно-тренировочные 

занятия 
 

Самостоятельная работа 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель опреде-

ляет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии 

здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных 

занятий тем или иным видом спорта. 

51 

 

1,2,3 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, фи-

ниширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м; бег по прямой с раз-

личной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м 

(юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание 

гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

2. Лыжная подготовка 

Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает 

резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает 

защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, коор-

динацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении 

цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоле-

ние подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределе-

ние сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 

3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. 

Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Первая помощь при травмах и обморожениях. 

3. Гимнастика 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершен-
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ствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упраж-

нения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девуш-

ки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражне-

ния в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гим-

настической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражне-

ний вводной и производственной гимнастики. 

4. Спортивные игры 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профес-

сиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе 

развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скоро-

сти реакции; дифференцировке пространственных, временны х и силовых па-

раметров движения, формированию двигательной активности, силовой и ско-

ростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких 

личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласо-

ванность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию 

волевых качеств, инициативности и самостоятельности. 

Из перечисленных спортивных игр преподаватель выбирает те, которые 

в большей степени направлены на предупреждение и профилактику профзабо-

леваний, отвечают климатическим условиям региона. 

Волейбол 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным прави-

лам волейбола. Игра по правилам. 

Баскетбол 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным прави-

лам баскетбола. Игра по правилам. 

Ручной мяч 

Правила игры. Техника безопасности игры.  

Футбол (для юношей) 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным прави-

лам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

5. Плавание 

Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем. В процессе занятий совершен-
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ствуются основные двигательные качества: сила, выносливость, быстрота.  

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) 

кроля на груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. 

Плавание до 400 м. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, 

ног, туловища, плавание в полной координации. 

Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одеж-

ды в воде. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплыва-

ние отрезков 25—100 м по 2—6 раз. Специальные подготовительные, общераз-

вивающие и подводящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло 

(юноши), элементы фигурного плавания (девушки). Правила плавания в откры-

том водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при 

занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне. Самоконтроль при за-

нятиях плаванием. 

6. Виды спорта по выбору 

Ритмическая гимнастика 

Занятия способствуют совершенствованию координационных способно-

стей, выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают оздо-

ровительное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно-

мышечную системы. Комплекс упражнений из 26—30 движений. 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характе-

ристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает 

абсолютную и относительную силу избранных групп мышц. Техника безопас-

ности занятий. 

Элементы единоборства 

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физиче-

ских, нравственных и волевых качеств. 

Каратэ-до, айкидо, таэквондо (восточные единоборства) развивают 

сложные координационные движения, психофизические навыки (предчувствие 

ситуации, мгновенный анализ сложившейся ситуации, умение избежать стресса, 

снятие психического напряжения, релаксацию, регуляцию процессов психиче-

ского возбуждения и торможения, уверенность и спокойствие, способность 

мгновенно принимать правильное решение). 

Дзюдо, самбо, греко-римская, вольная борьба формируют психофизиче-

ские навыки (преодоление, предчувствие, выбор правильного решения, настой-
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чивость, терпение), обучают приемам самозащиты и зашиты, развивают физи-

ческие качества (статическую и динамическую силу, силовую выносливость, 

общую выносливость, гибкость). 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. 

Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое 

против двоих» и т. д. Силовые упражнения и единоборства в парах. Овладение 

приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единобор-

ствами. 

Правила соревнований по одному из видов единоборств. Гигиена борца. 

Техника безопасности в ходе единоборств. 

Дыхательная гимнастика 

Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в каче-

стве профилактического средства физического воспитания. 

Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функ-

циональных систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет увеличи-

вать жизненную емкость легких. Классические методы дыхания при выполне-

нии движений. Дыхательные упражнения йогов. Современные методики дыха-

тельной гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко). 

Спортивная аэробика 

Занятия спортивной аэробикой совершенствуют чувство темпа, ритма, 

координацию движений, гибкость, силу, выносливость. 

Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 

Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для 

мышц живота, отжимание в упоре лежа (четырехкратное непрерывное исполне-

ние). Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, 

перевороты вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, 

сальто. 

Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой. 

 Всего  117  
 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 

3. продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач). 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 
 

Реализация учебной дисциплины требует наличие учебного кабинета. 

Оборудование учебного кабинета: 

• посадочные места по количеству обучающихся;  

• рабочее место преподавателя; 

Технические средства обучения: компьютер с лицензионным программным обес-

печением и мультимедиапроектором 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, допол-

нительной литературы 
 

Основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура (7-е изд., стер.) учебник. – М.: Академия,  2014. 

 

Дополнительная литература: 

1. Бочкарева С.И., Кокоулина О.П., Копылова Н.Е., Митина Н.Ф., Плеханова О.З., Попов 

С.Н. Лечебная физическая культура. Учебник – 3-е изд., стер. – М.: «Академия», 2007. 

2. Вяткин Л. А. Туризм и спортивное ориентирование / Л.А. Вяткин, Е.В. Сидорчук. - 4-е 

изд.,стер. – М.: Академия, 2009. – 208 с. 

3. Решетников Н.В. Физическая культура (10-е изд., стер.). Учебник. – М.: «Академия», 

2010. - 176 с. 

4. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. Учебное посо-

бие. – 1-е изд. – М.: «Академия», 2006. 

 

Электронные учебники: 

1. Ростеванов А.Г. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА: Учебно-методический комплекс. – М.: 

Изд. центр ЕАОИ, 2008. – 315 с. – [Электронный ресурс]. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения занятий, заслушивания сообщений, докладов, те-

стирования, а также выполнения обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы. 

Обучение по учебной дисциплине завершается промежуточной аттестацией, кото-

рую проводит в виде дифференцированного зачета. 

 
Результаты обучения 

(предметные результаты) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

1 2 

В результате освоения дисциплины 

обучающийся должен продемонстрировать 

предметные результаты освоения учебной 

дисциплины "Физическая культура": 

 

− умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, ак-

тивного отдыха и досуга; 

Текущий контроль: внеаудиторная само-

стоятельная работа, практические зада-

ния, индивидуальный контроль. 

Итоговый контроль: дифференцирован-

ный зачет. 

− владение современными технологи-

ями укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; 

Текущий контроль: внеаудиторная само-

стоятельная работа, практические зада-

ния, индивидуальный контроль. 

Итоговый контроль: дифференцирован-

ный зачет. 

− владение основными способами са-

моконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работо-

способности, физического развития и физи-

ческих качеств; 

Текущий контроль: внеаудиторная само-

стоятельная работа, практические зада-

ния, индивидуальный контроль. 

Итоговый контроль: дифференцирован-

ный зачет. 

− владение физическими упражнения-

ми разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и произ-

водственной деятельности с целью профилак-

тики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

Текущий контроль: внеаудиторная само-

стоятельная работа, практические зада-

ния, индивидуальный контроль. 

Итоговый контроль: дифференцирован-

ный зачет. 

− владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

Текущий контроль: внеаудиторная само-

стоятельная работа, практические зада-

ния, индивидуальный контроль. 

Итоговый контроль: дифференцирован-

ный зачет. 
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Формы и методы контроля и оценки результатов обучения сформированности личностных и метапредметных результатов обучения 

 

Результаты  

(личностные и метапредметные)  
Основные показатели оценки результата 

Формы и методы контроля и 

оценки  

Личностные результаты: 

− готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению; 

- демонстрация способностей к саморазвитию и личност-

ному самоопределению; 

- демонстрация готовности к самостоятельной, творческой 

деятельности; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− сформированность устойчивой мотивации к 

здоровому образу жизни и обучению, целенаправлен-

ному личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: ку-

рения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- готовность вести здоровый образ жизни; 

- занятия в спортивных секциях; 

- отказ от курения, употребления алкоголя; 

- забота о своѐм здоровье и здоровье окружающих; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− потребность к самостоятельному использо-

ванию физической культуры как составляющей до-

минанты здоровья; 

- демонстрация готовности самостоятельно использовать 

приобретенные навыки; 

- осуществление контроля и корректировки своей дея-

тельности; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 
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− приобретение личного опыта творческого 

использования профессионально-оздоровительных 

средств и методов двигательной активности; 

- проявление активной жизненной позиции; 

- демонстрация готовности к самостоятельной спортивно-

оздоровительно  деятельности 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− формирование личностных ценностно-

смысловых ориентиров и установок, системы значи-

мых социальных и межличностных отношений, лич-

ностных, регулятивных, познавательных, коммуника-

тивных действий в процессе целенаправленной дви-

гательной активности, способности их использования 

в социальной, в том числе профессиональной, прак-

тике; 

- проявление активной жизненной позиции; 

-уважение общечеловеческих и демократических 

ценностей; 

- проявление гражданственности, патриотизма; 

- демонстрация поведения, достойного гражданина РФ  

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− готовность самостоятельно использовать в 

трудовых и жизненных ситуациях навыки професси-

ональной адаптивной физической культуры; 

- демонстрация готовности самостоятельно использовать 

приобретенные навыки; 

- осуществление контроля и корректировки своей дея-

тельности; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− способность к построению индивидуальной 

образовательной траектории самостоятельного ис-

пользования в трудовых и жизненных ситуациях 

навыков профессиональной адаптивной физической 

культуры; 

- организация самостоятельных занятий в ходе изучения 

общеобразовательных дисциплин; 

- умение планировать собственную деятельность; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 
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индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− способность использования системы значи-

мых социальных и межличностных отношений, цен-

ностно-смысловых установок, отражающих личност-

ные и гражданские позиции, в спортивной, оздорови-

тельной и физкультурной деятельности; 

- проявление гражданственности; 

- демонстрация поведения, достойного гражданина РФ; 

- проявление общественного сознания; 

- воспитанность и тактичность; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− формирование навыков сотрудничества со 

сверстниками, умение продуктивно общаться и взаи-

модействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, учиты-

вать позиции других участников деятельности, эф-

фективно разрешать конфликты; 

- демонстрация коммуникативных способностей; 

- умение вести диалог, учитывая позицию других участ-

ников деятельности; 

- умение разрешить конфликтную ситуацию. 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

− принятие и реализация ценностей здорового 

и безопасного образа жизни, потребности в физиче-

ском самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- готовность вести здоровый образ жизни; 

- занятия в спортивных секциях; 

- демонстрация готовности к самостоятельной спортивно-

оздоровительно  деятельности 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 
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− умение оказывать первую помощь при заня-

тиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

патриотизм, уважение к своему народу, чувство от-

ветственности перед Родиной; 

- оказание первой помощи; 

- проявление гражданственности, патриотизма; 

- демонстрация поведения, достойного гражданина РФ 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 

- проявление активной жизненной позиции; 

-уважение общечеловеческих и демократических 

ценностей; 

- демонстрация готовности к исполнению воинского долга 

- проявление гражданственности, патриотизма; 

- демонстрация поведения, достойного гражданина РФ 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы. 

Контроль графика выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 

метапредметные результаты:  

− способность использовать межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (регуля-

тивные, познавательные, коммуникативные) в позна-

вательной, спортивной, физкультурной, оздорови-

тельной и социальной практике; 

 

- использование межпредметных понятий и универсаль-

ных учебных действий в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  

Контроль выполнения инди-

видуальной самостоятельной 

работы обучающегося. 

− готовность учебного сотрудничества с пре-

подавателями и сверстниками с использованием спе-

циальных средств и методов двигательной активно-

сти; 

 

- демонстрация готовности к сотрудничеству с преподава-

телями и сверстниками; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  

Контроль выполнения 

индивидуальной 

самостоятельной работы 

обучающегося. 



21 

− освоение знаний, полученных в процессе 

теоретических, учебно-методических и практических 

занятий, в области анатомии, физиологии, психологии 

(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

 

- демонстрация знаний в области анатомии, физиологии, 

психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  

− готовность и способность к самостоятельной 

информационно-познавательной деятельности, вклю-

чая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретиро-

вать информацию по физической культуре, получае-

мую из различных источников; 

 

- эффективный поиск необходимой информации; 

- использование различных источников информации, 

включая электронные; 

- демонстрация способности самостоятельно использовать 

необходимую информацию для выполнения 

поставленных учебных задач; 

- использование различных ресурсов для достижения по-

ставленных целей. 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  

Контроль выполнения инди-

видуальной самостоятельной 

работы обучающегося. 

− формирование навыков участия в различных 

видах соревновательной деятельности, моделирую-

щих профессиональную подготовку; 

 

- демонстрация готовности к участию в соревновательной 

деятельности; 

- использование различных методов решения практиче-

ских задач; 

 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  

Контроль графика выполнения 

индивидуальной самостоя-

тельной работы обучающего-

ся. 

− умение использовать средства информаци-

онных и коммуникационных технологий (далее — 

ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, норм 

информационной безопасности; 

 

- организация самостоятельных занятий в ходе изучения 

общеобразовательных дисциплин; 

- использование различных методов решения практиче-

ских задач 

Интерпретация результатов 

наблюдений за деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы.  

Результат выполнения инди-

видуальной самостоятельной 

работы обучающегося. 

 


