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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОУД. 09 Физическая культура 

 

 

1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы СПО: 

Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины является частью основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО 15.02.12 Монтаж, техническое 

обслуживание и ремонт промышленного оборудования (по отраслям), входящих в 

укрупненную группу специальностей 15.00.00 Машиностроение 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 

1.2.1. Цель дисциплины  

Содержание программы общеобразовательной учебной дисциплины  ОУД. 09 

Физическая культура направлено на достижение результатов ее изучения в соответствии 

с требованиями ФГОС СОО с учетом профессиональной направленности ФГОС СПО. 



1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной учебной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС 

СОО 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

ОК 01. Выбирать 

способы решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным контекстам  

В части трудового воспитания: 

- готовность 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 учебными познавательными 

действиями: 

а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать ее 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 учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем;  

- выявлять причинно-следственные связи и актуализировать 

задачу, выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для 

- 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 



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; 

- 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 Работать в 

коллективе и команде, 

эффективно 

взаимодействовать с 

коллегами, 

руководством, 

клиентами. 

 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 

самоопределению; 

-овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными коммуникативными 

действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее достижению: составлять план 

действий, распределять роли с учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; 

- 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 



- 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 свое право и право других людей на ошибки; 

- развивать способность понимать мир с позиции другого 

человека 

режиме учебной и производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 

ОК 8. Самостоятельно 

определять задачи 

профессионального и 

личностного развития, 

заниматься 

самообразованием, 

осознанно планировать 

повышение 

квалификации. 

- 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;  

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения 

вреда физическому и психическому здоровью;  

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

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 приобретенный опыт;  

- 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 приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное 

применение их в физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, в 



- способствовать формированию и проявлению широкой 

эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень  

профессионально-прикладной сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости) 

ПК 3.4. Организовывать 

выполнение 

производственных 

заданий подчиненным 

персоналом с 

соблюдением норм 

охраны труда и 

бережливого 

производства. 

 

- понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее достижению: составлять план 

действий, распределять роли с учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной работы; 

- уметь переносить знания в познавательную и практическую 

области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

 

 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития 

и физических качеств; 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем общеобразовательной учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы дисциплины: 82 

самостоятельная работа (если предусмотрено) 0 

во взаимодействии с преподавателем 82 

Основное содержание: 70 

теоретическое обучение 12 

практические занятия:  58 

Профессионально-ориентированное содержание (содержание 

прикладного модуля): 

12 

теоретическое обучение 8 

практические занятия  4 

консультации 0 

Промежуточная аттестация проводится в форме  

1 семестр – дифференцированный зачет 

2 семестр – дифференцированный зачет 

 

2 

2 

 



2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной учебной дисциплины  

 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала основное и профессионально-

ориентированное 

Объем 

часов 

Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 

 Основное содержание   

Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры общества и человека   

Тема 1.1 Современное 

состояние физической 

культуры и спорта 

Содержание учебного материала   

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 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) — программная и нормативная основа системы физического воспитания 

населения. Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО 

2 

ОК 01, ОК 04, 

ОК 08 

 

Тема 1.2 Здоровье и 

здоровый образ жизни 

Содержание учебного материала 

2 

Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, 

определяющие здоровье. Психосоматические заболевания 

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, 

профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный 

режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание 

Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие 

физических упражнений на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 

современного человека 

Содержание учебного материала 2 



Тема 1.3 Современные 

системы и технологии 

укрепления и сохранения 

здоровья 

Современное представление о современных системах 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.) 

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  

1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой 

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 

2 

 
Профессионально-ориентированное содержание (содержание прикладного 

модуля) 
  

Тема 1.5 Физическая 

культура в режиме 

трудового дня 

Содержание учебного материала  ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

ПК 3.4 
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 

2 

Содержание учебного материала  



Тема 1.6 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

1.Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи 

профессионально-прикладной физической подготовки, средства 

профессионально-прикладной физической подготовки 

2. Определение значимых физических и личностных качеств с учётом 

специфики получаемой профессии/специальности; определение видов 

физкультурно-спортивной деятельности для развития профессионально-

значимых физических и психических качеств 

2 

Раздел 2 Методические основы обучения различным видам физкультурно-

спортивной деятельности 
 

Тема 2.1 Подбор 

упражнений, составление и 

проведение комплексов 

упражнений для различных 

форм организации занятий 

физической культурой 

Содержание учебного материала  

Методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции 

осанки и телосложения 2 

Методики составления и проведения комплексов упражнений различной 

функциональной направленности 

Практическое занятие Проведение комплексов упражнений различной функциональной направленности 2 

Тема 2.2 Составление и 

проведение 

самостоятельных занятий 

по подготовке к сдаче норм 

и требований ВФСК «ГТО» 

Содержание учебного материала 

2 

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» 

Практическое занятие Сдача норм и требований ВФСК «ГТО» 2 

 Основное содержание   

Тема 2.3 Легкая атлетика   

ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

 

Практическое занятие Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника кроссового бега на 

короткие дистанции 
2 

Практическое занятие Техника бега по короткой дистанции и финиширование. Контрольный норматив 30м 2 

Практическое занятие Эстафетный бег и передача эстафетной палочки. 2 

Практическое занятие Техника бега на короткие дистанции в целом. Контрольный норматив 100м 2 

Практическое занятие Техники бега с высокого старта и стартового разбега 2 

Практическое занятие Техника бега на длинные дистанции. Контрольный норматив 1000м 2 

  



 Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2 

Тема 2.4 Спортивные игры   

Тема 2.4.1 Волейбол   

Практическое занятие Техника безопасности на занятиях волейболом Техника выполнения стойки игрока, 

перемещения 
2 

Практическое занятие Техника выполнения передача мяча и приема мяча сверху. Контрольный норматив 

передача 
2 

Практическое занятие Техника выполнения подача мяча 2 

Практическое занятие Техника выполнения приема мяча снизу двумя руками. Контрольный норматив 

подача 
2 

Практическое занятие Игра по правилам 2 

Тема 2.4.2 Баскетбол   

Практическое занятие Техника безопасности на занятиях баскетболом. Техника выполнения перемещения, 

остановки, стойки игрока, повороты 

 

2 

Практическое занятие Техника выполнения ловли и передачи мяча двумя и одной рукой на месте в 

движении, с отскоком от пола 
2 

Практическое занятие Игра по упрощенным правилам 2 

Практическое занятие Техника выполнения броска после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в кольцо. 

Контрольный норматив 
2 

Практическое занятие Техника выполнения броска одной рукой в движении, от груди, от плеча. 

Контрольный норматив 2 шага бросок в кольцо 
2 

Раздел 3 
Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной 

деятельности   

Тема 3.1 Лыжная 

подготовка 
 

 

ОК 01, ОК 04, 

ОК 08, 

 

Практическое занятие Техника безопасности на занятиях по Лыжной подготовке. Освоение техники 

попеременного двухшажного хода 
2 

Практическое занятие Отработка техники попеременного двухшажного хода. Контрольный норматив 2 

Практическое занятие Освоение техники одновременного одношажного хода 2 

Практическое занятие Отработка техники одновременного одношажного хода. Контрольный норматив 2 

Практическое занятие Освоение техники конькового хода 2 



Практическое занятие Освоение техники конькового хода. Контрольный норматив 2 

Тема 3.2 Атлетическая 

гимнастика  
 

Практическое занятие Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Развитие мышц рук. Контрольный 

норматив подтягивание из виса на высокой перекладине 
2 

Практическое занятие Развитие мышц ног. Контрольный норматив прыжок на скакалк 2 

Практическое занятие Развитие мышц спины и живота. Контрольный норматив поднимание туловища из 

положения лежа на спине (количество раз за 1 мин) 
2 

Практическое занятие Развитие гибкости. Контрольный норматив наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см) 
2 

Тема 3.3 Волейбол   

Практическое занятие Освоение техники игры. Игра по правилам 2 

Практическое занятие Освоение тактики игры в защите и нападении 2 

Практическое занятие Игра по правилам 2 

 Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2  

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены 

спортивные сооружения: 

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и 

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение 

результатов освоения дисциплины; 

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.  

Лыжный спорт 
Стеллаж для хранения лыж 

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 реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь  печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы 

для использования в образовательном процессе  

3.2.1. Печатные издания 

1. Решетников Н.В. Физическая культура. Учебник для студентов учреждений 

среднего профессионального образования. - М.: Издательский центр «Академия», 2021.  

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

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

Федерации). 

2.   

3. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование») 

4. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России) 

5. www.goup32441.narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготов-ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных 

Силах Российской Федерации (НФП-2009). 

 

3.2.3. Дополнительные источники 
1. Бишаева А.А.. Физическая культура. Учебник для студентов учреждений среднего 

профессионального образования. - М.: Издательский центр «Академия», 2015 

2. Кислицын Ю.Л., Решетников Н.В., Погадаев Г.И. Физическая культура. Учебник 

для студентов учреждений среднего профессионального образования. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2013. 

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod/


 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной учебной дисциплины раскрываются через дисциплинарные 

результаты, направленные на формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала. 

 

Индекс 

ОК/ПК 
Результаты обучения Критерии оценки 

Методы оценки /оценочные 

мероприятия 

ОК 01.  - 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 

- выполняет индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, 

композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической 

гимнастики; 

- определяет уровень 

повышения работоспособности, 

сохранения и укрепления здоровья; 

- соотносит владение 

техническими приемами и 

двигательными действиями 

базовых видов спорта; 

- применяет технические 

средства в игровой и 

соревновательной деятельности; 

Оценка результатов  выполнения: 

- практических занятий 

- контрольных и зачетных 

нормативов 

- домашнего задания 

тестирования 

ОК 04  - 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); 

- использует методы самооценки и 

самоконтроля в процессе 

образовательной деятельности; 

- способствует организации 

учебной деятельности на принципах 

сотрудничества с педагогами и 

Оценка результатов  выполнения: 

- практических занятий 

- контрольных и зачетных 

нормативов 

- домашнего задания 

тестирования 



- 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 

сверстниками; 

- оценивает значимость 

социальной деятельности через 

участие в коллективных 

спортивных мероприятиях 

- самостоятельно планирует 

учебную деятельность; 

-осуществляет контроль и 

корректировку своей деятельности; 

 

ОК 08.  - 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 приемами и двигательными 

- выполняет подобранные 

комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической 

культуры, композиции ритмической 

и аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической 

гимнастики; 

- определяет уровень 

повышения работоспособности, 

сохранения и укрепления здоровья; 

- соотносит владение 

техническими приемами и 

двигательными действиями 

базовых видов спорта; 

применяет технические средства в 

игровой и соревновательной 

деятельности; 

Оценка результатов  выполнения: 

- практических занятий 

- контрольных и зачетных 

нормативов 

- домашнего задания 

тестирования 



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) 

ПК 3.4 - владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития 

и физических качеств; 

- сопоставляет основы здорового 

образа жизни с личным физическим 

развитием и физической 

подготовкой; 

- характеризует физическую 

культуру как форму самовыражения 

своей личности;  

- пропагандирует здоровый  

образ жизни, является его 

сторонником; 

- обладает хорошей физической 

формой; 

- участвует в спортивных 

мероприятиях различного уровня; 

-посещает спортивные секции; 

- учитывает значимость физической 

культуры в профессиональной 

деятельности; 

Оценка результатов  выполнения: 

- практических занятий 

- контрольных и зачетных 

нормативов 

- домашнего задания 

тестирования 

 


