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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ 
ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Место общеобразовательной дисциплины в структуре основной 
образовательной программы:

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной и 
изучается из расчёта 3 часа в неделю, 117 часа в год в соответствии с 
календарным учебным графиком.

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 
частью общеобразовательного цикла основной образовательной программы, 
разработана на основе требований ФГОС СОО и ФГОС СПО с учетом 
профессии /специальности СПО.

1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины:
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии 

общих компетенций: ОК-4, ОК-6, ОК-8 .________________________________
ОК-4 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и 

команде;
ОК-6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 
общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 
межнациональных и межрелигиозных отношений, применять 
стандарты антикоррупционного поведения;

ОК-8 ОК 08. Использовать средства физической культуры для 
сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной 
деятельности и поддержания необходимого уровня физической 
подготовленности;

В рамках программы общеобразовательной дисциплины 
обучающимися осваиваются личностные (ЛР), метапредметные (МР), 
предметные для базового уровня изучения (ПРб) результаты в соответствии с 
требованиями ФГОС среднего общего образования.

Коды
результатов

Результаты  освоения общ еобразовательной дисциплины  долж ны
отражать:

Л ичностны е результаты

ЛР 02 Граж данскую  позицию  как активного и ответственного члена 
российского общ ества, осознаю щ его свои конституционны е права и 
обязанности, уваж аю щ его закон и правопорядок, обладаю щ его чувством 
собственного достоинства, осознанно принимаю щ его традиционны е 
национальны е и общ ечеловеческие гуманистические и дем ократические 
ценности

ЛР 03 Готовность к служению  Отечеству, его защ ите
ЛР 05 С ф ормированность основ саморазвития и самовоспитания в 

соответствии с общ ечеловеческим и ценностям и и идеалами
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граж данского общ ества; готовность и способность к самостоятельной, 
творческой и ответственной деятельности

ЛР 06 Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность 
и способность вести диалог с другими лю дьми, достигать в нем 
взаимопонимания, находить общ ие цели и сотрудничать для их 
достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 
национализма, ксенофобии, дискрим инации по социальным, 
религиозным, расовым, национальны м признакам  и другим  негативным 
социальны м явлениям

ЛР 07 Н авы ки сотрудничества со сверстниками, детьми младш его возраста, 
взрослыми в образовательной, общ ественно полезной, учебно
исследовательской, проектной и других видах деятельности

ЛР 08 Н равственное сознание и поведение на основе усвоения 
общ ечеловеческих ценностей

ЛР 09 Готовность и способность к образованию , в том  числе 
самообразованию , на протяж ении всей жизни; сознательное отнош ение 
к непреры вному образованию  как условию  успеш ной профессиональной 
и общ ественной деятельности

ЛР 10 Эстетическое отнош ение к миру, вклю чая эстетику быта, научного и 
технического творчества, спорта, общ ественны х отнош ений

ЛР 11 П ринятие и реализацию  ценностей здорового и безопасного образа 
жизни, потребности в физическом  самосоверш енствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью , неприятие вредных 
привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков

ЛР 12 Бережное, ответственное и компетентное отнош ение к физическому и 
психологическому здоровью , как собственному, так и других людей, 
умение оказы вать первую  помощ ь

ЛР 13 О сознанны й выбор будущ ей профессии и возмож ностей реализации 
собственны х ж изненны х планов; отнош ение к профессиональной 
деятельности как возмож ности участия в реш ении личных, 
общ ественных, государственных, общ енациональны х проблем 

М етапредм етны е результаты
М Р 01 У мение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 

планы деятельности; самостоятельно осущ ествлять, контролировать и 
корректировать деятельность; использовать все возмож ны е ресурсы  для 
достиж ения поставленны х целей и реализации планов деятельности; 
вы бирать успеш ны е стратегии в различны х ситуациях

М Р 02 У мение продуктивно общ аться и взаимодействовать в процессе 
совместной деятельности, учиты вать позиции других участников 
деятельности, эф ф ективно разреш ать конфликты

М Р 03 В ладение навы ками познавательной, учебно-исследовательской и 
проектной деятельности, навы ками разреш ения проблем; способность и 
готовность к самостоятельному поиску методов реш ения практических 
задач, применению  различны х методов познания

М Р 04 Готовность и способность к самостоятельной инф орм ационно
познавательной деятельности, владение навы ками получения 
необходимой информации из словарей разны х типов, умение 
ориентироваться в различны х источниках информации, критически 
оценивать и интерпретировать информацию , получаемую  из различных 
источников

М Р 05 У мение использовать средства инф ормационны х и коммуникационны х
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технологий (далее - И К Т) в реш ении когнитивных, коммуникативны х и 
организационны х задач с соблю дением  требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, ресурсосбереж ения, правовых и этических норм, 
норм инф ормационной безопасности

М Р 07 У мение самостоятельно оценивать и принимать реш ения, 
определяю щ ие стратегию  поведения, с учетом  граж данских и 
нравственны х ценностей

М Р 09 В ладение навы ками познавательной рефлексии как осознания 
соверш аемых действий и мы слительны х процессов, их результатов и 
оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательны х 
задач и средств их достиж ения

П редм етны е результаты
П Рб 01 У мение использовать разнообразны е формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного 
отды ха и досуга, в том  числе в подготовке к выполнению  нормативов 
В сероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)

П Рб 02 В ладение современны ми технологиям и укрепления и сохранения 
здоровья, поддерж ания работоспособности, профилактики 
предупреж дения заболеваний, связанны х с учебной и производственной 
деятельностью

П Рб 03 В ладение основны ми способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, ум ственной и физической работоспособности, 
физического развития и ф изических качеств

П Рб 04 В ладение ф изическими упраж нениями разной функциональной 
направленности, использование их в реж име учебной и 
производственной деятельности с целью  профилактики переутомления и 
сохранения вы сокой работоспособности

П Рб 05 В ладение техническим и приемами и двигательны ми действиями 
базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем общеобразовательной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем в часах
Объем образовательной программы 
общеобразовательной дисциплины 117

1. Основное содержание 107

в т. ч.:

теоретическое обучение 9

практические занятия 98

2. Профессионально ориентированное содержание 6

в т. ч.:

теоретическое обучение 3

практические занятия 3
Промежуточная аттестация 
(дифференцированный зачет) 4
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2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины
Н аим енование  
разделов и тем

С одерж ание учебного м атериала и формы  
организации деятельности обучаю щ ихся

Объем  
в часах

К оды  общ их  
ком петенций  
(указанны х в 
разделе 1.2) 

и личностны х  
м етапредм етны х, 

предм етны х  
результатов, 

форм ированию  
которы х  

способствует  
элем ент программы

У ровень освоения

1 2 3 4 5
Раздел 1 Т еоретический раздел 15 2
О сновное содерж ание 9
Тема 1.1
С овременное 
состояние 
физической 
культуры  и спорта

С одерж ание учебного м атериала 1
1. Ф изическая культура как часть культуры  общ ества 
и человека. Роль физической культуры в 
общ екультурном, профессиональном и социальном 
развитии человека

1

П Рб 01,
ЛР 02, ЛР 13, 
М Р 04, М Р 05 
ОК 4, 6, 8

2. С овременное представление о физической 
культуре: основны е понятия; основны е направления 
развития физической культуры в общ естве и их 
формы организации

Тема 1.2
В сероссийский 
ф изкультурно
спортивны й 
комплекс «Готов к 
труду и обороне» 
(ГТО)

С одерж ание учебного м атериала 1 П Рб 01,
ЛР 02, ЛР 03, ЛР 11, 
М Р 04 
ОК 4, 6, 8

2
1. В сероссийский физкультурно-спортивны й 
комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО ) —  
программная и нормативная основа системы 
физического воспитания населения 1

2. Х арактеристика нормативны х требований для 
обучаю щ ихся СПО

Тема 1.3 Здоровье и 
здоровы й образ

С одерж ание учебного м атериала 2 П Рб 01, П Рб 02, П Рб 
03, М Р 04, М Р 05,

2
1. П онятие «здоровье» (физическое, психическое, 1
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ж изни социальное). Ф акторы, определяю щ ие здоровье. 
П сихосом атические заболевания.

ЛР 11, ЛР 12.
ОК 4, 6, 8

2. П онятие «здоровы й образ ж изни» и его 
составляю щ ие: реж им  труда и отдыха, проф илактика 
и устранение вредных привычек, оптимальный 
двигательны й режим, личная гигиена, закаливание, 
рациональное питание
3. В лияние двигательной активности на здоровье. 
О здоровительное воздействие физических 
упраж нений на организм  занимаю щ ихся.
Д вигательная рекреация и ее роль в организации 
здорового образа ж изни современного человека.

1

Тема 1.4
Современны е 
системы  и 
технологии 
укрепления и 
сохранения здоровья

С одерж ание учебного м атериала 1 П Рб 01, П Рб 02, ЛР 
11, ЛР 12,
М Р 04, О К 4, 6, 8

2
1. С овременное представление о современны х 
системах и технологиях укрепления и сохранения 
здоровья
(ды хат ельная гимнаст ика, ант ист рессовая  
пласт ическая гимнаст ика, йога, глазодвигат ельная  
гимнаст ика, ст рейт чинг, суст авная гимнаст ика; 
лы ж ны е прогулки по пересеченной мест ност и, 
оздоровит ельная ходьба, северная или скандинавская  
ходьба и оздоровит ельны й бег и др.)

1

2. О собенности организации и проведения занятий в 
разны х системах оздоровительной физической 
культуры и их ф ункциональная направленность

Тема 1.5 О сновы 
методики 
самостоятельны х 
занятий
оздоровительной
физической
культурой

С одерж ание учебного м атериала 2 П Рб 01,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12 
М Р 01, М Р 03, О К 4, 
6, 8

2
1.Ф ормы организации самостоятельны х занятий 
оздоровительной физической культурой; соблю дение 
требований безопасности и гигиенических норм и 
правил во время занятий физической культурой 2
2. О рганизация занятий физическими упраж нениями 
различной направленности: подготовка к занятиям  
физической культурой (выбор мест занятий, 
инвентаря и одежды, планирование занятий с разной
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ф ункциональной направленностью ).
4. О собенности самостоятельны х занятий для ю нош ей 
и девушек.
5.Н агрузка и ф акторы  регуляции нагрузки при 
проведении самостоятельны х занятий физическими 
упраж нениями

Тема 1.6 О сновы
самоконтроля за
индивидуальны ми
показателями
здоровья,
ум ственной и
физической
работоспособности,
физического
развития и
ф изических качеств

С одерж ание учебного м атериала 2 П Рб 03,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 
М Р 01, М Р 03

ОК 4, 6, 8

2
1. С амоконтроль за  индивидуальны ми показателями 
физического развития, умственной и физической 
работоспособностью , индивидуальны ми показателями 
физической подготовленности

22. Д невник самоконтроля
3. Ф изические качества, средства их 
соверш енствования

П роф ессионально ориент ированное содерж ание 6
Тема 1.7 Ф изическая 
культура в режиме 
трудового дня

С одерж ание учебного м атериала 2 П Рб 01, П Рб 02,
ЛР 05, ЛР 09, ЛР 11, 
ЛР 12, ЛР 13,
М Р 01, М Р 04, М Р 09

ОК 4, 6, 8

2
1.Здоровый образ ж изни и профессиональная 
деятельность; зоны  риска физического здоровья. 
Рациональная организация труда и оптимальный 
двигательны й реж им  как ф акторы  сохранения и 
укрепления здоровья

1
2. Ф ормы организации физической культуры в 
условиях проф ессиональной деятельности, их роль и 
значение в оптимизации работоспособности и 
проф илактике переутомления
3. П роф илактика проф ессиональны х заболеваний 
средствами ф изической культуры  в соответствии с 
группами труда
В том числе практических занятий 1 2
1. О пределение возмож ностей различны х форм 
организации физической культуры в оптимизации

1
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работоспособности и профилактике переутомления в 
условиях профессиональной деятельности

Тема 1.8
П роф ессионально
прикладная
физическая
подготовка

С одерж ание учебного материала 4 П Рб 01,
ЛР 05, ЛР 09, ЛР 11, 
ЛР 13,
М Р 01, М Р 04, М Р 09 

ОК 4, 6, 8

2
1.Понятие «проф ессионально-прикладная физическая 
подготовка»

2
2.Задачи проф ессионально-прикладной физической 
подготовки
3. С редства проф ессионально-прикладной физической 
подготовки
В том числе практических занятий 2
2. О пределение значимы х физических и личностных 
качеств с учётом  специфики получаемой 
проф ессии/специальности

2

Раздел №  2 П рактический раздел 98 2
М етодико-практические занятия 12
О сновное содерж ание 9
Тема 2.1 П одбор 
упраж нений, 
составление и 
проведение 
комплексов 
упраж нений для 
различны х форм 
организации занятий 
физической 
культурой

С одерж ание учебного м атериала 3 П Рб 01, П Рб 02, П Рб
04,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 
М Р 01, М Р 04, М Р 05, 
М Р 09

ОК 4, 6, 8

1.Упражнения и комплексы  упраж нений для утренней 
гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, 
коррекции осанки и телослож ения -
2. У праж нения и комплексы  упраж нений различной 
ф ункциональной направленности
В том числе практических занятий 3
3. О своение методики составления и проведения 
комплексов упраж нений утренней зарядки, 
физкультминуток, физкультпауз, комплексов 
упраж нений для коррекции осанки и телослож ения

2

4. О своение м етодики составления и проведения 
комплексов упраж нений различной функциональной 
направленности

1

Тема 2.2
С оставление и
проведение
самостоятельны х

С одерж ание учебного м атериала 3 П Рб 01,
ЛР 03, ЛР 05, ЛР 11, 
М Р 01, М Р 04, М Р 09

2
1. Техника тесовы х упраж нений комплекса ГТО

-2. Э тапы  подготовки к выполнения тестовы х 
упраж нений обучаю щ имися СПО.
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занятий по 
подготовке к сдаче 
норм и требований 
В Ф С К  «ГТО»

3. У праж нения и комплексы  упраж нений для 
подготовки к выполнению  тестовы х упраж нений

ОК 4, 6, 8

В том числе практических занятий 3 2
5. О своение м етодики составления и проведения 
комплексов упраж нений для подготовки к 
выполнению  тестовы х упраж нений

1

6. О своение методики составления планов-конспектов 
и вы полнения самостоятельны х заданий по 
подготовке к сдаче норм и требований В Ф С К  «ГТО»

2

Тема 2.3
О сущ ествление
самоконтроля за
индивидуальны ми
показателями
физического
развития и
ф изических качеств,
здоровья,
ум ственной и
физической
работоспособности

С одерж ание учебного м атериала 3 П Рб 03,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 
М Р 01, М Р 03

ОК 4, 6, 8

2
1. П рактическое применение методов самоконтроля 

за  индивидуальны ми показателями физического 
развития

-
2. П рактическое применение методов самоконтроля 

за  индивидуальны ми показателями умственной и 
физической работоспособностью

3. П рактическое применение методов самоконтроля 
за  индивидуальны ми показателями физической 
подготовленностью

В том числе практических занятий 3 2
7. П рим енение методов самоконтроля и оценка 
физического развития и состояния здоровья.

1

8. П рим енение методов самоконтроля и оценка 
ум ственной и физической работоспособности.

1

9. П рим енение методов самоконтроля и оценка 
физической подготовленности.

1

П роф ессионально ориент ированное содерж ание 3
Тема 2.4.
С оставление и 
проведение 
комплексов 
упраж нений для 
различны х форм 
организации занятий

С одерж ание учебного материала 3 П Рб 01, П Рб 02, П Рб
04,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 
ЛР 13,
М Р 01, М Р 04, М Р 05, 
М Р 09

2
1.Упражнения и комплексы  упраж нений для 
производственной гимнастики
2.У праж нения и комплексы  упраж нений для 
профилактики профессиональны х заболеваний с 
учётом  специфики будущ ей профессиональной 
деятельности
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физической 
культурой при 
реш ении
проф ессионально
ориентированны х
задач

3.У праж нения и комплексы  упраж нений для 
проф ессионально-прикладной физической подготовки 
с учётом  специф ики будущ ей профессиональной 
деятельности

О К 4, 6, 8

В том числе практических занятий 3 2
10. О своение м етодики составления и проведения 
комплексов упраж нений для производственной 
гимнастики, комплексов упраж нений для 
профилактики проф ессиональны х заболеваний с 
учётом  специфики будущ ей проф ессиональной 
деятельности

2

11.Освоение м етодики составления и проведения 
комплексов упраж нений для проф ессионально
прикладной физической подготовки с учётом 
специфики будущ ей проф ессиональной деятельности

1

Тема 2.5
П роф ессионально
прикладная
физическая
подготовка

С одерж ание учебного материала 12 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 09, 
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, 
ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13. 
М Р 03. М Р 07

ОК 4, 6, 8

2
1. У праж нения современны х оздоровительны х систем 
физического воспитания, ориентированны е на 
поддерж ание работоспособности в процессе 
производственной деятельности, профилактику 
заболеваний, связанных с общ еобразовательной и 
производственной деятельностью

-

2. В иды  физкультурно-спортивной деятельности, 
двигательны е задания, упраж нения, способствую щ ие 
развитию  значимы х в проф ессиональной деятельности 
физических и психических качеств.1
В том числе практических занятий 12 2
12. О своение упраж нений современны х 
оздоровительны х систем физического воспитания, 
ориентированны е на поддерж ание работоспособности 
в процессе производственной деятельности, 
профилактику заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью

12
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13. Развитие проф ессионально -  значимы х 
физических и психических качеств

У чебно-тренировочны е занятия 74 2
О сновное содерж ание 74
Тема 2.6.
Ф изические 
упраж нения для 
оздоровительны х 
форм занятий 
физической 
культурой

С одерж ание учебного м атериала 4 П Рб 04,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12 
М Р 03

ОК 4, 6, 8

1. У праж нения современны х оздоровительны х систем 
физического воспитания, ориентированны х на 
повы ш ение ф ункциональны х возмож ностей 
организма, развитие основны х физических качеств, 
поддерж ания работоспособности

-

В том числе практических занятий 4 2
14. О своение упраж нений современны х 
оздоровительны х систем физического воспитания 2 4

2.7. Г им наст ика3 (практ ические занят ия 15-26) 18
Тема 2.7 (1)
О сновная 
гимнастика 
(обязат ельны й вид)

С одерж ание учебного м атериала 4 П Рб 01, П Рб 05, ЛР 
07, ЛР 10,
ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07 

ОК 4, 6, 8

2
1. С троевы е упражнения. С троевы е приемы: 

построения и перестроения, передвижения, 
размы кания и смыкания

-

2. О бщ еразвиваю щ ие упраж нения без предмета, с 
предметом, парные, групповые, на снарядах и 
тренаж ерах
3. П рикладны е упражнения: ходьбы  и бега, 
упраж нения в равновесии, лазанье и перелазание, 
метание и ловля, поднимание и переноска груза, 
прыж ки
4. Техника безопасности на занятиях гимнастикой
В том числе практических занятий 4 2
15. В ы полнение строевых приёмов, поворотов на 
месте, передвиж ений

1

16. В ы полнение построений и перестроений; 
размы кания и смыкания

1
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17. В ы полнение общ еразвиваю щ их упраж нений без 
предмета и с предметом; в парах

1

18. В ы полнение прикладны х упраж нений 1
Тема 2.7 (2)
С портивная
гимнастика

С одерж ание учебного м атериала 7 П Рб 01, П Рб 05, ЛР 
07, ЛР 10, ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07

ОК 4, 6, 8

2
Э лементы  и комбинации на снарядах спортивной 
гимнастики:

Девуш ки Ю нош и
1. В исы  и упоры: толком  ног 
подъем в упор на верхню ю  
жердь; толком  двух ног вис 
углом; сед углом  равновесие на 
ниж ней жерди, упор присев на 
одной махом соскок.

1. В исы  и упоры: 
подъем в упор 
силой; вис 
согнувш ись -  вис 
прогнувш ись 
сзади; подъем 
переворотом, 
сгибание и 
разгибание рук в 
упоре на брусьях; 
подъем разгибов в 
сед ноги врозь; 
стойка на плечах 
из седа ноги врозь; 
соскок махом 
назад.

2. Бревно: вскок, седы, упоры, 
прыжки, разновидности 
передвижений, равновесия, 
танцевальны е шаги, соскок с 
конца бревна

2. П ерекладина: 
висы, упоры, 
переходы  из виса 
в упор и из упора 
в вис, 
размахивания, 
размахивания 
изгибами, подъем 
переворотом, 
подъем разгибом, 
обороты  назад и 
вперед, соскок
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махом вперед 
(назад)

3. О порны е прыжки: через коня 
углом  с косого разбега толчком  
одной ногой

3. О порные 
прыжки: через 
коня ноги врозь

В том числе практических занятий 7 2
О своение и соверш енствование элем ентов и 
комбинаций на брусьях разной высоты  (девуш ки); на 
параллельны х брусьях (ю нош и)

2

О своение и соверш енствование элем ентов и 
комбинаций на бревне (девуш ки); на перекладине 
(ю нош и)

2

О своение и соверш енствование опорного пры ж ка 
через коня: углом  с косого разбега толчком  одной 
ногой (девуш ки); опорного пры ж ка через коня: ноги 
врозь (ю нош и)

2

Развитие ф изических способностей средствами 
спортивной гимнастики

1

Тема 2.7 (3)
А кробатика.

С одерж ание учебного м атериала 7 П Рб 01, П Рб 05, ЛР 
07, ЛР 10, ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07

ОК 4, 6, 8

2
1. Э лементы  - кувы рок вперед, кувы рок назад, 
длинны й кувырок, кувы рок через плечо, стойка на 
лопатках, мост, стойка на руках, стойка на голове и 
руках, переворот боком «колесо», равновесие 
«ласточка»
2. В ы полнение акробатической комбинации 
(последовательность вы полнения элем ентов в 
акробатической комбинации мож ет изменяться):

Девуш ки Ю нош и
И.П. - О.С.: Равновесие на левой 
(правой) - Ш агом  правой 
кувы рок вперед ноги скрестно и 
поворот кругом - К увы рок назад 
- П ерекатом  назад стойка на 
лопатках - К увы рок назад через 
плечо в упор, стоя на левом

И.П. -  О.С.: 
С тойка на руках 
махом одной и 
толчком  другой 
(О) - К увы рок 
вперед - К увы рок 
вперед в упор
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(правом) колене, правую  (левую ) 
назад. В стать - П ереворот боком 
«колесо». П риставляя правую 
(левую ) пры ж ок прогнувш ись, 
И.П.

присев - Силой, 
стойка на голове с 
опорой руками 
(Д )-Силой 
опускание в упор 
лёжа. Толчком ног 
упор присев. 
В стать - М ах 
левой (правой) и 
переворот боком 
«колесо» 
приставляя 
правую  (левую ) 
полуприсед и 
прыж ок
прогнувш ись, И.П.

В том числе практических занятий 7 2
О своение акробатических элементов 2
С оверш енствование акробатических элементов 2
О своение и соверш енствование акробатической 
комбинации

2

Развитие физических способностей средствами 
акробатики

1

Тема 2.7 (4)
А эробика

С одерж ание учебного м атериала 7 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
М Р 01, М Р 02, М Р 07

ОК 4, 6, 8

2
1. Базовые, основны е и м одифицированны е ш аги 
аэробики, прыжки, передвижения, танцевальны е 
движ ения в оздоровительной аэробике.

-

2. У праж нения аэробного характера для 
соверш енствования ф ункциональны х систем 
организма (дыхательной, сердечно-сосудистой).
3. К ом плексы  для развития физических 
способностей, в т.ч. с использованием  новых видов 
оборудования и направлений аэробики (классическая, 
степ-аэробика, ф итбол-аэробика и т. п.).
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В том числе практических занятий 7 2
О своение базовых, основны х и модифицированны х 
ш агов аэробики, прыжков, передвижений, 
танцевальны х движ ений

2

В ы полнение упраж нений аэробного характера для 
соверш енствования ф ункциональны х систем 
организма

2

Развитие ф изических способностей средствами 
аэробики

3

Тема 2.7 (5)
А тлетическая
гимнастика

С одерж ание учебного материала 7 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
М Р 01, М Р 02, М Р 07

ОК 4, 6, 8

2
1. У праж нения с отягощ ениями и сопротивлениями 

для различны х мыш ечных групп

-

2. У праж нения для сниж ения ж ирового и увеличение 
мы ш ечного компонентов тела
3. К ом плексы  упраж нений для рук и плечевого 
пояса, мыш ц спины  и живота, мыш ц ног с 
использованием  собственного веса, со свободны ми 
весами (с гантелями, гирями, ш тангами, фитнесс 
оборудованием), на силовых тренаж ерах и 
кардиотренаж ерах
В том числе практических занятий 7 2
В ы полнение упраж нений и комплексов упраж нений 
атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, 
мыш ц спины  и живота, мыш ц ног с использованием  
собственного веса

2

В ы полнение упраж нений со свободны ми весами 1
В ы полнение упраж нений и комплексов упраж нений 
использованием  новых видов фитнесс оборудования

3

В ы полнение упраж нений и комплексов упраж нений 
на силовых тренаж ерах и кардиотренаж ерах

1

Тема 2.7 Самбо (6) С одерж ание учебного м атериала 7 П Рб 01, П Рб 04, П Рб 2
1. Техника безопасности при занятиях самбо. 05,
2. С пециально-подготовительны е упраж нения самбо. ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11,
3. У слож нение специально-подготовительны х М Р 01, М Р 02, М Р 07
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упраж нений для техники самозащ иты
ОК 4, 6, 84. Техническая подготовка. С амозащ ита 

О свобож дение от захватов в стойке и полож ении лежа
5. Тактическая подготовка.
В том числе практических занятий 7 2
П рием ы  самостраховки. П рием ы  борьбы  стоя и лежа. 
П рием ы  борьбы за выгодное полож ение
Захваты. О свобож дение от захватов. П ередвиж ения. 
П еревороты . Броски. У держания. В ы ведение из 
равновесия. У чебная схватка.
С иловы е упраж нения и единоборства в парах.
П одводящ ие игры, например: «Бой петухов», «С ила и 
ловкость», «Часовые и разведчики», «П еретягивание в 
парах»

2.8  С порт ивны е игры 4(практ ические занят ия 27-34) 20
Тема 2.8 (1) Ф утбол С одерж ание учебного м атериала 10 П Рб 01, П Рб 04, П Рб

05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, 
ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07 

О К 4, 6, 8

2
1. Техника вы полнения приёмов игры: удар по 
летящ ему мячу средней частью  подъема ноги, удары  
головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, 
грудью, отбор мяча, обманны е движ ения, техника 
игры  вратаря

-
Тактика игры  в футбол: тактика защ иты, тактика 
нападения
П равила игры. И гра по упрощ енны м правилам  на 
площ адках разны х размеров. И гра по правилам
Техника безопасности на занятиях футболом
В том числе практических занятий 10 2
О своение и соверш енствование техники вы полнения 
приёмов игры

4

О своение и соверш енствование приёмов тактики 
защ иты  и нападения

2

В ы полнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности

2
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Развитие ф изических способностей средствами 
футбола

2

Тема 2.8 (2)
Баскетбол

С одерж ание учебного м атериала 10 2
Техника вы полнения приёмов игры: перемещ ения, 
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 зрительном у и слуховому сигналу; 
броски одной рукой, на месте, в движ ении, от груди, 
от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, 
бросок мяча

-

П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, 
ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07 

ОК 4, 6, 8

Тактика игры  в баскетбол: тактика защ иты, тактика 
нападения.
П равила игры. И гра по упрощ енны м правилам  на 
площ адках разны х размеров. И гра по правилам
П одвиж ны е игры  и эстаф еты  с элем ентами баскетбола
Техника безопасности на занятиях баскетболом
В том числе практических занятий 10 2
О своение и соверш енствование техники вы полнения 
приёмов игры

4

О своение и соверш енствование приёмов тактики 
защ иты  и нападения 2

В ы полнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности 2

Развитие ф изических способностей средствами 
баскетбола

2

Тема 2.8 (3)
Волейбол

С одерж ание учебного м атериала 10 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, 
ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07 

ОК 4, 6, 8

2
Техника выполнения приёмов игры: стойки игрока, 
перемещ ения, передача мяча, подача, нападаю щ ий 
удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча 
одной рукой с последую щ им нападением  и перекатом 
в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой 
в падении

-

Тактика игры в волейбол: тактика защ иты, тактика
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нападения
П равила игры. И гра по упрощ енны м  правилам. И гра 
по правилам
П одвиж ны е игры  и эстаф еты  с элем ентами волейбола
Техника безопасности на занятиях волейболом
В том числе практических занятий 10 2
О своение и соверш енствование техники вы полнения 
приёмов игры

4

О своение и соверш енствование приёмов тактики 
защ иты  и нападения

2

В ы полнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности

2

Развитие ф изических способностей средствами 
волейбола

2

Тема 2.8 (4)
Бадм интон

С одерж ание учебного м атериала 10 2
Техника вы полнения приёмов игры: основны е стойки, 
классическая универсальная хватка ракетки, техника 
ударов, перемещ ения игрока, подачи, удары  по волану 
техника передвиж ения игрока к сетке, в стороны, 
назад

-

П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, 
ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07 

ОК 4, 6, 8

Тактика игры  в бадминтон: тактика защ иты, тактика 
нападения
П равила игры. И гра по упрощ енны м правилам  на 
площ адках разны х размеров. И гра по правилам
П одвиж ны е игры  и эстаф еты  с элем ентами 
бадминтона
Техника безопасности на занятиях бадминтоном
В том числе практических занятий 10 2
О своение и соверш енствование техники вы полнения 
приёмов игры 4

О своение и соверш енствование приёмов тактики 
защ иты  и нападения

2

В ы полнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности 2

19



Развитие ф изических способностей средствами 
бадминтона

2

Тема 2.8 (5) Теннис С одерж ание учебного м атериала 10 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, 
ЛР 11,
М Р 01, М Р 02, М Р 07 

ОК 4, 6, 8

2
Техника вы полнения приёмов игры: упраж нения с 
мячом - «ш кола мяча»; способы хватки ракетки (для 
удара справа, слева, универсальная хватка); 
упраж нения с ракеткой; упраж нения с ракеткой и 
мячом. Технические элементы: удары  по мячу, 
перемещ ения по площ адке, передвиж ения игрока 
(старт из исходного положения, движ ение к мячу, 
«вход» в удар, «выход» из удара и повторны й старт, 
выход на позицию  наивы сш ей готовности для 
следую щ его ответа); подача, приём подачи (свеча)

-

Тактика игры в теннис: тактика защ иты, тактика 
нападения
П равила игры. И гра по упрощ енны м  правилам. И гра 
по правилам
П одвиж ны е игры  и эстаф еты  с элем ентами тенниса
Техника безопасности на занятиях теннисом
В том числе практических занятий 10 2
О своение и соверш енствование техники вы полнения 
приёмов игры

4

О своение и соверш енствование приёмов тактики 
защ иты  и нападения

2

В ы полнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности

2

Развитие ф изических способностей средствами 
тенниса

2

Тема 2.8 (6) Х оккей С одерж ание учебного м атериала 10 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 07, 
ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 
М Р 01, М Р 02, М Р 07

ОК 4, 6, 8

2
Техника вы полнения приёмов игры: техника 
передвиж ения на коньках, техника владения 
клю ш кой, техника бросков, техника приемов и 
передач ш айбы, техника отбора ш айбы -

Тактика игры  в хоккей: тактика защ иты, тактика 
нападения
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П равила игры. И гра по упрощ енны м правилам  на 
площ адках разны х размеров. И гра по правилам
П одвиж ны е игры  и эстаф еты  с элем ентами хоккея
Техника безопасности на занятиях хоккеем
В том числе практических занятий 10 2
О своение и соверш енствование техники вы полнения 
приёмов игры

4

О своение и соверш енствование приёмов тактики 
защ иты  и нападения

2

В ы полнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности

2

Развитие физических способностей средствами хоккея 2
Тема 2.8 (7)
С портивны е игры,
отраж аю щ ие
национальные,
региональны е или
этнокультурны е
особенности5

С одерж ание учебного материала 2 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 07, 
ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 
М Р 01, М Р 02, М Р 07 
ОК 4, 6, 8

2
Развитие физических способностей средствами игры 
Техника вы полнения приёмов игры
П равила игры.
П равила поведения и техника безопасности на 
занятиях
В том числе практических занятий 2 2
О своение и соверш енствование техники вы полнения 
приёмов игры

Тема 2.9 Лёгкая 
атлетика

1. Техника бега (кроссового бега6, бега на короткие, 
средние и длинны е дистанции), высокого и низкого 
старта, стартового разгона, финиш ирования; бега 100 
м, эстаф етны й бег 4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с 
различной скоростью , равномерного бега на 
дистанцию  2 000 м (девуш ки) и 3 000 м (ю нош и)

20

П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
М Р 01, М Р 02, М Р 07

ОК 4, 6, 8

2

2.П ры ж ки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
пры ж ка в высоту способами: «прогнувш ись», 
переш агивания, «ножницы», перекидной -
3.М етание гранаты  весом 500 г (девуш ки) и 700 г 
(ю нош и); толкание ядра
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4. П одвиж ны е игры  и эстаф еты  с элем ентами легкой 
атлетики
5. Техника безопасности на занятиях легкой 
атлетикой
В том числе практических занятий 20 2
35. С оверш енствование техники спринтерского бега 4
36. С оверш енствование техники бега на средние и 
длинны е дистанции 4

37. С оверш енствование техники эстаф етного бега 2
38. С оверш енствование техники пры ж ка в длину с 
разбега

2

39. С оверш енствование техники пры ж ка в высоту с 
разбега

2

40. С оверш енствование техники метания 2
41.Развитие физических способностей средствами 
лёгкой атлетики

4

Тема 2.10 П лавание7 С одерж ание учебного м атериала 10 П Рб 01, П Рб 04, П Рб
05,
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
М Р 01, М Р 02, М Р 07

ОК 4, 6, 8

2
1. Техника спортивны х способов плавания (кроль на 
груди, на спине; брасс)

-
2. Техника стартов и поворотов
3. П рикладны е способы  плавания; транспортировка 
утопаю щ его
4. П одвиж ны е игры  и эстаф еты  с элем ентами 
плавания
В том числе практических занятий 10 2
42.О своение и соверш енствование техники 
спортивны х способов плавания

2

43. О своение и соверш енствование техники стартов и 
поворотов

2

44. О своение прикладны х способов плавания 1
45. О своение способов транспортировка утопаю щ его 1
46. Развитие физических способностей средствами 4
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плавания
П ром еж уточная аттестация (диф ф еренцированны й зачёт) 4
Всего: 117
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программы общеобразовательной дисциплины 
должны быть предусмотрены спортивные сооружения:

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным 
инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов 
освоения общеобразовательной дисциплины;

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие 
достижение результатов освоения общеобразовательной дисциплины;

плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарём и 
оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения 
общеобразовательной дисциплины.

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных 
сооружений:

Спортивные игры
Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный 

тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые 
для гандбола и мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, ворота 
складные для флорбола и подвижных игр (комплект), табло игровое 
(электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный №7 для 
соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный №4 
массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для 
соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка 
для хранения мячей, конус игровой.

Г имнастика
Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов 

гимнастических №2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик 
гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, кронштейн 
навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со страховочным устройством), 
перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка 
гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая. 

Легкая атлетика
Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания 
Ядро для толкания 
Общефизическая подготовка
Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска 

наклонная», горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, 
эспандер универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект 
медболов №3.

Самбо
Ковер для самбо, набор поясов Самбо (красного и синего цвета)
Лыжный спорт
Стеллаж для хранения лыж
Плавание
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Доска для плавания, ласты 
Подвижные игры
Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр 
Оборудование для проведения соревнований
скамейка для степ-теста -  пьедестал, весы напольные, сантиметр 

мерный, комплект для соревнований №1, аппаратура для музыкального 
сопровождения, персональный компьютер (ведение мониторингов и иных 
документов)

Прочее
Аптечка медицинская, сетка заградительная 
Открытые спортивные площадки:
стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, 
указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для 
прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, 
рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для 
футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки 
стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, 
флажки красные и белые, палочки эстафетные, круг для метания ядра, 
указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные 
номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, 
мерный шнур, секундомеры.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

3.2.1. Основные печатные издания
1. Физическая культура (базовый уровень)», Андрюхина Т.В., Третьякова 

Н.В. /Под ред. Виленского М.Я. -  ООО «Русское слово», 2019 г.
2. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень / А.П. Матвеев. — М.: Просвещение, 
2019. — 319 с.

3. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. 
учреждений / Г.И. Погадаев. — М.: ДРОФА / Учебник, 2019. — 288 с.

4. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. 
организаций: базовый уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: 
Просвещение, 2019. — 255 с. https: //fk 12 .ru/books/fizicheskaya-kultura- 
10-11-klassy-lyah

5. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. 
учреждений / А.П. Матвеев, Е.С. Палехова. — М.: Вентана-Граф / 
Учебник, 2019. — 160 с.
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1.2.3. Дополнительные источники
1. Министерство спорта Российской Федерации. Развитие самбо до 2024 

года https: //xn--b 1 atfb 1 adk.xn--p 1 ai/page361 /proiects/page3 6/
2. «Программа развития самбо в Российской Федерации до 2024 года» 

(приказ Минспорта России № 427 от 12 мая 2017 года)
3. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. 
— 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с.

4. Муллер, А. Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 
профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. 
Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 424 с.

5. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. 
Малков. — Москва: КноРус, 2018. — 379 с.

6. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая 
культура студента: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: 
КноРус, 2021. — 299 с.

7. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. 
Горшков. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с.

8. Глек И.В., Чернышев П. А., ВикерчукМИ, Виноградов А.С.; под ред 
акцией Глека И В. Шахматы. Стратегия Общество с огра-ниченной 
ответ-ственностью «ДРОФА»

9. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 
Колодницкий. — Москва: КноРус, 2021. — 256 с.

10. Погадаев Г.И. Физическая культура. Футбол для всех 10-11кл Учебное 
пособие (под ред. Акинфеева И.), (Дрофа, РоссУчебник, 2019).

11. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — 
Москва: Русайнс, 2021. — 256 с.
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты  обучения М етоды  оценки

П Рб 01 тестирование (теоретическое)
оценка результатов вы полнения практической работы

П Рб 02 тестирование (теоретическое)
оценка результатов вы полнения практической работы

П Рб 03 оценка результатов вы полнения практической работы  
оценка результатов вы полнения практических работ на 
м етодико-практических занятиях

П Рб 04 оценка результатов вы полнения практических работ на 
м етодико-практических занятиях

П Рб 05 оценка результатов вы полнения технических приемов и 
двигательны х действия базовы х видов спорта на учебно
тренировочны х занятиях, в том  числе в игровой и 
соревновательной деятельности 
контрольное тестирование, 
оценка вы полнения контрольных нормативов
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