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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы 
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является 

частью основной профессиональной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС по специальности: 39.02.01 Социальная работа, 

утверждённого приказом утвержденного приказом Минпросвещения России от 

26 августа 2022г. № 773. 

1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы:  

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к группе базовых 

дисциплин образовательной программы в соответствии с ФГОС при получении 

обучающимися среднего общего образования с учетом специфики 

специальности.   

1.3. Цели и задачи– требования к результатам освоения дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения 

и знания 
 

Код ОК Умения Знания 

ОК 08 использовать физкультурно- 

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения характерными для 

данной профессии (специальности) 

роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

средства профилактики 

перенапряжения 

 

Учебный предмет «Физическая культура» обеспечивает достижение 

предметных, метапредметных и личностных результатов в соответствии с 

ФГОС СПО. 

Предметные результаты: 
оперировать знаниями об обществе как целостной развивающейся системе в 

единстве и взаимодействии его основных сфер и институтов; 
ПР1 

формулировать собственные суждения о сущности, причинах и последствиях 

глобализации; иллюстрировать проявления различных глобальных проблем; 
ПР 2 

Формулировать, понимать и использовать в повседневной жизни термины  

базового понятийного аппарата социальных наук; 
ПР 3 

выявлять причинно-следственные, функциональные, иерархические и другие 

связи социальных объектов и процессов; 
ПР 4 

Формировать  представления об основных тенденциях и возможных 

перспективах развития мирового сообщества в глобальном мире; 
ПР 5 

Отбирать и использовать методы познания социальных явлений и процессов; ПР 6 

применять полученные знания в повседневной жизни, прогнозировать 

последствия принимаемых решений; 
ПР 7 

оценивать социальной информации, осуществлять поиск информации в ПР 8 
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источниках различного типа для реконструкции недостающих звеньев с целью 

объяснения и оценки разнообразных явлений и процессов общественного 

развития. 

 

Метапредметные результаты: 
умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для 

достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать 

успешные стратегии в различных ситуациях; 

МР 1. 

умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, 

эффективно разрешать конфликты; 

МР 2. 

владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания; 

МР 3. 

готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из 

словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, 

получаемую из различных источников; 

МР 4 

владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать 

свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 
МР 5. 

владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ 

своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их 

достижения. 

МР 6. 

 

Личностные результаты: 
Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код 

личностных 

результатов 

реализации 

программы 

воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны. ЛР 1 

Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 

экономически активный и участвующий в студенческом и 

территориальном самоуправлении, в том числе на условиях 

добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в 

деятельности общественных организаций. 

ЛР 2 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 

общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. 

Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, 

отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. 

Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное 

поведение окружающих. 

ЛР 3 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий 

ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой 
ЛР 4 



6 

 

среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового 

следа». 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической 

памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, 

принятию традиционных ценностей многонационального народа России. 
ЛР 5 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к 

участию в социальной поддержке и волонтерских движениях. 
ЛР 6 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех 

формах и видах деятельности.  
ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 

групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

культурных традиций и ценностей многонационального российского 

государства. 

ЛР 8 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 

образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и 

т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных 

или стремительно меняющихся ситуациях. 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой. 
ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры.  
ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 

воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода 

от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми 

и их финансового содержания. 

ЛР 12 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания, 

 определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 

Соблюдающий этические требования к профессиональному 

взаимодействию. 
ЛР 13 

Ориентированный на соблюдение прав человека и уважение достоинства 

личности. 
ЛР 14 

Соблюдающий требования конфиденциальности личной информации 

граждан. 
ЛР 15 

 

Обязательным условием при контроле и оценки результатов освоения 

учебной дисциплины является предоставление обучающимся справки о 

посещении спортивной секции, кружка и т.д. 
 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы 

учебной дисциплины: 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 108 часов; 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Учебная нагрузка обучающихся (всего) 108 

Работа обучающихся во взаимодействии с преподавателем 16 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 90 

Промежуточная аттестация проводится в форме  

Дифференцированного зачёта                                                                                           2                    
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физкультура» 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем  

в часах 

Коды общих 

компетенций 

(указанных в 

разделе 1.2)  

и личностных 

метапредметных, 

предметных 

результатов, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3  

Раздел 1 

Тема 1.1 Современное 

состояние физической 

культуры и спорта 

Содержание учебного материала 10  

Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека 
10 

ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 Современное представление о физической культуре: основные понятия; 

основные направления развития физической культуры в обществе и их 

формы организации 

Тема 1.2 

Всероссийский 

физкультурно-

спортивный комплекс 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО)  

Содержание учебного материала 8 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы 

физического воспитания населения 8 

Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО 

Тема 1.3 Здоровье и Содержание учебного материала 8 ЛР1-14, 
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здоровый образ жизни Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, 

определяющие здоровье. Психосоматические заболевания. 

8 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 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. 

Тема 1.4 Современные 

системы и технологии 

укрепления и 

сохранения здоровья 

 

Содержание учебного материала 8 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Современное представление о современных системах и технологиях 

укрепления и сохранения здоровья  

8 Особенности организации и проведения занятий в разных системах 

оздоровительной физической культуры и их функциональная 

направленность 

Тема 1.5 Основы 

методики 

самостоятельных 

занятий 

оздоровительной 

физической культурой 

Содержание учебного материала 8 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой 

8 

Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). 

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведении 

самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Тема 1.6 Основы 

самоконтроля за 

индивидуальными 

показателями 

Содержание учебного материала 8 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, 

умственной и физической работоспособностью, индивидуальными 

показателями физической подготовленности 
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здоровья, умственной 

и физической 

работоспособности, 

физического развития 

и физических качеств 

Дневник самоконтроля 8  

Физические качества, средства их совершенствования 

Раздел 2 

Тема 2.1 Физическая 

культура в режиме 

трудового дня 

Содержание учебного материала 8 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Здоровый образ жизни и профессиональная деятельность; зоны риска 

физического здоровья. Рациональная организация труда и оптимальный 

двигательный режим как факторы сохранения и укрепления здоровья  

8 
Формы организации физической культуры в условиях профессиональной 

деятельности, их роль и значение в оптимизации работоспособности и 

профилактике переутомления 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической 

культуры в соответствии с группами труда 

Тема 2.2 

Профессионально-

прикладная 

физическая подготовка 

Содержание учебного материала 8 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка» 

8 Задачи профессионально-прикладной физической подготовки 

Средства профессионально-прикладной физической подготовки 

Раздел 3 

Тема 3.1 Гимнастика  Содержание учебного материала 4 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Спортивная гимнастика 

4 

Акробатика. 

Аэробика 

Техника безопасности на занятиях гимнастикой 

Атлетическая гимнастика 

Выполнение строевых приёмов, поворотов на месте, передвижений 

Выполнение построений и перестроений; размыкания и смыкания 

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; 

в парах 

Выполнение прикладных упражнений 



11 

 

Раздел 4 

Тема 4.1 Самбо  Содержание учебного материала 4 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Техника безопасности при занятиях самбо. 

4 

Специально-подготовительные упражнения самбо.  

Усложнение специально-подготовительных упражнений для техники 

самозащиты 

Техническая подготовка. Самозащита 

Освобождение от захватов в стойке и положении лежа 

Тактическая подготовка. 

Раздел 5 

Тема 5.1 Футбол Содержание учебного материала 4 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Техника выполнения приёмов игры: удар по летящему мячу средней 

частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка 

мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры 

вратаря 
4 

Тактика игры в футбол: тактика защиты, тактика нападения 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам 

Техника безопасности на занятиях футболом 

Тема 5.2 Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 4 

Техника выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки 

игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и 

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

прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по 

зрительному и слуховому сигналу; броски одной рукой, на месте, в 

движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, 

бросок мяча 
4 

ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

 

Тактика игры в баскетбол: тактика защиты, тактика нападения. 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам 

Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола 
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Техника безопасности на занятиях баскетболом 

Тема 5.3 Волейбол  

 

Содержание учебного материала 4 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Техника выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, 

передача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя 

руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и 

перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в 

падении 4 
Тактика игры в волейбол: тактика защиты, тактика нападения 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам 

Подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола 

Техника безопасности на занятиях волейболом 

Тема 5.4 Бадминтон Содержание учебного материала 4 

Техника выполнения приёмов игры: основные стойки, классическая 

универсальная хватка ракетки, техника ударов, перемещения игрока, 

подачи, удары по волану техника передвижения игрока к сетке, в 

стороны, назад 

4 

ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Тактика игры в бадминтон: тактика защиты, тактика нападения 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бадминтона 

Техника безопасности на занятиях бадминтоном 

Тема 5.5 Теннис  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 4 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

 

 

 

 

 

 

Техника выполнения приёмов игры: упражнения с мячом - «школа мяча»; 

способы хватки ракетки (для удара справа, слева, универсальная хватка); 

упражнения с ракеткой; упражнения с ракеткой и мячом. Технические 

элементы: удары по мячу, перемещения по площадке, передвижения 

игрока (старт из исходного положения, движение к мячу, «вход» в удар, 

«выход» из удара и повторный старт, выход на позицию наивысшей 

готовности для следующего ответа); подача, приём подачи (свеча) 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тактика игры в теннис: тактика защиты, тактика нападения 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам 
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Подвижные игры и эстафеты с элементами тенниса  

 

 

Техника безопасности на занятиях теннисом 

Тема 5.6 Хоккей Содержание учебного материала 4 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Техника выполнения приёмов игры: техника передвижения на коньках, 

техника владения клюшкой, техника бросков, техника приемов и передач 

шайбы, техника отбора шайбы 

4 
Тактика игры в хоккей: тактика защиты, тактика нападения 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам 

Подвижные игры и эстафеты с элементами хоккея 

Техника безопасности на занятиях хоккеем 

Тема 5.7 Спортивные 

игры, отражающие 

национальные, 

региональные или 

этнокультурные 

особенности1 

Содержание учебного материала 4 ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 

Развитие физических способностей средствами игры 

Техника выполнения приёмов игры  
4 Правила игры. 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях 

Тема 5.8 Лёгкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 4  

Техника бега (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные 

дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 *100 м, 4*400 м;  

 

4 

ЛР1-14, 

МР 1-6, 

ПР 1-8 

ОК8 Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжка в высоту 

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

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

Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики 

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой 

Промежуточная аттестация(дифференцированный зачёт) 2  

Всего: 108  

                                                 
 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 Согласно «Закона об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ статья 16 

пункт 3 для реализации программы учебной дисциплины с применением 

исключительно электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий должны быть предусмотрены следующие специальные требования:  

созданы условия для функционирования электронной информационно-

образовательной среды, включающей в себя электронные информационные 

ресурсы, электронные образовательные ресурсы, совокупность информационных 

технологий, телекоммуникационных технологий, соответствующих 

технологических средств и обеспечивающей освоение обучающимися 

образовательных программ в полном объеме независимо от места нахождения 

обучающихся.  

 

3.1. Материально-техническое обеспечение заочного обучения с применением 

ДОТ  

Компоненты, обеспечивающие технологии дистанционного обучения на уровне 

колледжа: 

 - система дистанционного обучения Moodle, в которой размещены УМК, 

сведения о регистрации обучаемых, прохождении ими контрольных точек, 

данные по управлению ходом обучения; 

- средства коммуникации различного типа (on-line и off-line, индивидуальные и 

групповые); 

- корпоративная компьютерная сеть колледжа; 

- системы компьютерного тестового контроля; 

- электронная библиотека Юрайт; 

- средства доступа в сеть Internet. 

Преподаватели (тьюторы) обеспечиваются следующими техническими 

возможностями: 

- дистанционный доступ в СДО с правом размещения информации, относящейся к 

его дисциплине; 

- использование всех средств дистанционной коммуникации со студентами, 

предусмотренных технологиями обучения по данной дисциплине; 

- использование всех необходимых для обучения программных систем, в том 

числе, системы компьютерного контроля; 

- доступ в корпоративную сеть, сеть Internet. 

Обучающиеся обеспечиваются следующими возможностями: 

- дистанционный доступ в СДО с правом считывания информации; 

- использование всех средств дистанционной коммуникации с преподавателем 

(тьютором), предусмотренных технологиями обучения по данной дисциплине; 

- использование всех необходимых для обучения программных систем, в том 

числе, системы компьютерного контроля (в режиме самоконтроля); 

- доступ через учебные сети к СДО и электронной библиотеке Юрайт; 

- доступ к информационным ресурсам сети Internet; 

 

 

 



  

3.2 Информационное обеспечение реализации программы 

Компонентами информационного обеспечения ДОТ следует считать: 

• учебно-методический комплекс по дисциплине; 

• обычные и электронные библиотеки, методкабинеты; 

• образовательные и справочные ресурсы сети Internet; 

• указания по организации процесса обучения, размещаемые в СДО и доступные 

студенту дистанционно; 

• программное обеспечение, необходимое для освоения дисциплины с 

применением ДОТ. 

 Все учебные и методические материалы передаются в личное пользование 

обучаемого без права их тиражирования или передачи третьим лицам и 

организациям. 

Передача обучаемым учебно-методических и организационных материалов может 

осуществляться на электронных носителях или посредством сети Internet через 

СДО. Способ передачи определяется техническими возможностями колледжа. 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

Основные источники: 

1.Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. М., 2010. 

2.Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. М., 2012. 

3.Железняк Ю.Д., Портнов Ю..М., Савин В.П., Лексаков А. В. Спортивные игры: 

Техника, тактика обучения: Учебник для студентов высших педагогических 

учебных заведений. М.: Академия, 2010. 

4.Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. М., 2014. 

5.Решетников Н.В. Физическая культура. М., 2013. 

6.Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие для 

студентов СПО.  М., 2010. 

7.Хрущев С.В. Физическая культура детей с заболеванием органов дыхания: учеб. 

пособие для вузов. М., 2011. 

 

Дополнительные источники: 

1. Барчуков И.С. Физическая культура. М., 2013. 

2. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное 

пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с 

профессиональной и валеологической направленностью.  Кострома, 2013.  

3. Вайнер Э.Н. Валеология. М., 2012.  

4. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. М., 2010.  

5. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в 

общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. М., 2012.  

6. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической 

культуры. М., 2015. 

Интернет-ресурсы: 

http:// mamutkin.ucoz.ru-  Раздел «Электронные учебники» 

http: // pedsovet.ru 

http: //1 september. Ru 



  

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины «Физическая 

культура» осуществляется преподавателями в процессе проведения практических 

занятий, а также выполнения обучающимися самостоятельной работы. 

Оценка качества освоения рабочей программы учебной дисциплины 

«Физическая культура» включает текущий контроль успеваемости и 

промежуточную аттестацию по итогам освоения учебной дисциплины 

«Физическая культура». 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

1 2 

Умения:   

 выполнять индивидуально подобранные 

комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приемы самомассажа 

и релаксации; 

 проводить самоконтроль при занятиях 

физическими упражнениями; 

 преодолевать искусственные и естественные 

препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, 

страховки и самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в 

коллективных формах занятий физической 

культурой; 

 выполнять контрольные нормативы, 

предусмотренные государственным стандартом 

по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и 

лыжам при соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

Выполнение внеаудиторной 

самостоятельной работы. Определение 

уровня физической подготовленности. 

Личные достижения обучающихся. 

 

 

Письменный контроль с 

заданиями для демонстрации 

изученного понятийного аппарата; 

 

 

Выполнение внеаудиторной 

самостоятельной работы 

 

 

Проверка ведения дневника самоконтроля 

 

Письменный контроль с 

заданиями для демонстрации 

изученного понятийного аппарата; 

 

Письменный контроль с 

заданиями для демонстрации 

изученного понятийного аппарата; 

Знания:  

 влияние оздоровительных систем 

физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний, 

вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

 способы контроля и оценки индивидуального 

физического развития и физической 

подготовленности; 

 правила и способы планирования системы 

индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности. 

Тестирование. Контроль письменных 

ответов. Подготовка рефератов, 

сообщений, презентаций. 

 

 

 

Выполнение практических заданий 

Выполнение тестовых заданий 

 

 

Выполнение практических заданий 

Выполнение тестовых заданий 



  

 

 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ОБУЧАЮЩИМИСЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В ЧАСТИ ДОСТИЖЕНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Личностные результаты реализации 

программы воспитания (дескрипторы) 
Результат освоения ЛР 

 

ЛР 1 Осознающий себя гражданином и 

защитником великой страны; 

Проявление мировоззренческих 

установок на готовность молодых людей 

к работе на благо Отечества; проявление 

правовой активности и навыков 

правомерного поведения, уважения к 

Закону; 

ЛР 2 Проявляющий активную гражданскую 

позицию, демонстрирующий приверженность 

принципам честности, порядочности, 

открытости, экономически активный и 

участвующий в студенческом и территориальном 

самоуправлении, в том числе на условиях 

добровольчества, продуктивно 

взаимодействующий и участвующий в 

деятельности общественных организаций; 

Оценка собственного продвижения, 

личностного развития 

ответственность за результат учебной 

деятельности и подготовки к 

профессиональной деятельности;  

 

ЛР 3 Соблюдающий нормы правопорядка, 

следующий идеалам 

гражданского общества, обеспечения 

безопасности, прав и свобод граждан России. 

Лояльный к установкам и проявлениям 

представителей субкультур, отличающий их от 

групп с деструктивным и девиантным 

поведением. Демонстрирующий неприятие и 

предупреждающий социально опасное поведение 

окружающих; 

Сформированность гражданской 

позиции; демонстрация навыков 

межличностного делового общения, 

социального имиджа; 

ЛР 4 Проявляющий и демонстрирующий 

уважение к людям труда, осознающий ценность 

собственного труда. Стремящийся к 

формированию в сетевой среде личностно и 

профессионального конструктивного «цифрового 

следа»; 

Демонстрация интереса к будущей 

профессии; участие в конкурсах 

профессионального мастерства, 

олимпиадах по профессии, викторинах 

 

 

ЛР 5 Демонстрирующий приверженность к 

родной культуре, исторической памяти на основе 

любви к Родине, родному народу, 

малой родине, принятию традиционных 

ценностей многонационального народа России; 

Конструктивное взаимодействие в 

учебном коллективе 

ЛР 6 Проявляющий уважение к людям старшего 

поколения и готовность к участию в социальной 

поддержке и волонтерских движениях; 

 

Демонстрация навыков межличностного 

делового общения 

 

ЛР 7 Осознающий приоритетную ценность 

личности человека; 

уважающий собственную и чужую уникальность 

в различных ситуациях, во всех формах и видах 

деятельности; 

Участие в исследовательской и 

проектной работе; 



  

ЛР 8 Проявляющий и демонстрирующий 

уважение к представителям различных 

этнокультурных, социальных, конфессиональных 

и иных групп. Сопричастный к сохранению, 

преумножению и 

трансляции культурных традиций и ценностей 

многонационального российского государства; 

Готовность к общению и 

взаимодействию с людьми самого 

разного статуса, этнической, 

религиозной принадлежности и в 

многообразных обстоятельствах;  

 

ЛР 9 Соблюдающий и пропагандирующий 

правила здорового и безопасного образа жизни, 

спорта; предупреждающий либо 

преодолевающий зависимости от алкоголя, 

табака, психо активных веществ, азартных игр и 

т.д. Сохраняющий педагог - психологическую 

устойчивость в ситуативно сложных или 

стремительно меняющихся ситуациях; 

Участие в реализации просветительских 

программ, поисковых, археологических, 

военно-исторических, краеведческих 

отрядах и молодежных объединениях 

ЛР 10 Заботящийся о защите окружающей среды, 

собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой; 

Демонстрация умений и навыков 

разумного природопользования, 

нетерпимого отношения к действиям, 

приносящим вред экологии 

ЛР 11 Проявляющий уважение к эстетическим 

ценностям, обладающий основами эстетической 

культуры; 

Добровольческие инициативы по 

поддержке инвалидов и престарелых 

граждан; проявление экологической 

культуры, бережного отношения к 

родной земле, природным богатствам 

России и мира 

 

ЛР 12 Принимающий семейные ценности, 

готовый к созданию семьи и воспитанию детей; 

демонстрирующий неприятие насилия в семье, 

ухода от родительской ответственности, отказа 

от отношений со своими детьми и их 

финансового содержания. 

Готовность к общению и 

взаимодействию с людьми самого 

разного статуса, этнической, 

религиозной принадлежности и в 

многообразных обстоятельствах  

 

Личностные результаты реализации программы воспитания,  

определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 

ЛР 13 Соблюдающий требования 

конфиденциальности личной информации 

граждан. 

- демонстрация интереса к будущей 

профессии; 

ЛР 14 Ориентированный на соблюдение прав 

человека и уважение достоинства личности. 
- положительная динамика в 

организации собственной учебной 

деятельности по   результатам самооценки, 

самоанализа и коррекции ее результатов; 

ЛР 15 Соблюдающий этические требования к 

профессиональному взаимодействию. 

- ответственность за результат учебной 

деятельности и подготовки   к 

профессиональной деятельности; 

  
 

 

 


