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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА. 

1.1.Областьпримененияпрограммыучебнойдисциплины 

Общеобразовательная учебная дисциплина «Физическая культура» 

изучается в  филиале ДГУ, реализующая программу сред него общего 

образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной 

программы на базе основного общего образования при подготовке специалистов 

среднего звена. 

Программа по физической культуре для курса общеобразовательных 

организаций представляет собой методически оформленную концепцию 

требований ФГОС СОО и раскрывает их реализацию через конкретное 

содержание. 

При создании программы по физической культуре учитывались 

потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать 

ценности физической культуры для укрепления, поддержания здоровья и 

сохранения активного творческого долголетия. 

Впрограммепофизическойкультуренашлисвоиотраженияобъективнослож 

ившиесяреалиисовременногосоциокультурногоразвитияроссийскогообщества, 

условиядеятельностиобразовательныхорганизаций,возросшиетребования 

родителей, учителей и методистов 

ксовершенствованиюсодержанияобщегообразования,внедрение 

новыхметодикитехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс. 

При формировании основ программы по физической 

культуреиспользовалисьпрогрессивныеидеиитеоретическиеполож енияв 

едущихпедагогических концепций, определяющихсовременное 

развитиеотечественнойсистемыобразования: 

концепциядуховно- 

нравственногоразвитияивоспитаниягражданинаРоссийскойФедерации,ор

иент ирующаяучебно -воспитательныйпроцесснаформирование 

гуманистических и патриотических качеств 

личностиучащихся,ответственностизасудьбуРодины; 

концепция формирования универсальных учебных 

действий,определяющаяосновыстановленияроссийскойгра 

жданскойидентичностиобучающихся,активноеихвключениевкультурн уюиоб 

щественнуюжизньстраны; 

концепцияформированияключевыхкомпетенций,устанавливающаяоснов 

усаморазвитияисамоопределенияличностивпроцессенепрерывногообразовани я; 

концепцияпреподаванияучебногопредмета«Физическаякультура»,ориент 
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ирующаяучебно- 

воспитательныйпроцесснавнедрениеновыхтехнологийиинновационныхпо

дхо 

доввобучениидвигательнымдействиям,укрепленииздоровьяиразвитиифизичес 

кихкачеств; 

концепцияструктурыисодержанияучебногопредмета«Физическаякультура

», обосновывающая направленность учебных программ 

наформированиецелостнойличностиучащихся,потребностьвбере 

жномотношенииксвоемуздоровьюиведениюздоровогообразажизни. 

Всвоейсоциально- 

ценностнойориентациипрограммапофизическойкультуресохраняетистори

ческ 

исложившеесяпредназначениедисциплины«Физическаякультура»вкачествеср 

едстваподготовкиучащихсякпредстоящей жизнедеятельности, 

укреплению здоровья, 

повышениюфункциональныхиадаптивныхвозможностейсисте 

морганизма,развитиюжизненноважныхфизическихкачеств. 

Программа обеспечивает преемственность с 

федеральнойобразовательнойпрограммойосновного общегообразования 

ипредусматриваетзавершениеполногокурсаобученияобуч 

ающихсявобластифизическойкультуры. 

1.2.Целиизадачиучебнойдисциплины: 

Общейцельюобщегообразованияпофизическойкультуреявляетсяформиро 

ваниеразносторонней,физическиразвитойличности,способнойактивноиспольз 

оватьценностифизическойкультурыдляукрепленияидлительногосохранениясо 

бственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельностииорганизацииактивно 

гоотдыха.Впрограммепофизическойкультуредля1курсаданнаяцельконкретизи 

руетсяисвязываетсясформированием потребности учащихся в 

здоровом образе жизни,дальнейшем 

накоплении практическогоопыта 

поиспользованиюсовременныхсистемфизическойкультурывсо 

ответствиисличнымиинтересамиииндивидуальнымипоказателямиздоровья,ос 

обенностямипредстоящейучебнойитрудовойдеятельности.Даннаяцельреализу 

етсявпрограммепофизическойкультурепотрёмосновнымнаправлениям. 

Развивающая направленность определяется вектором 

развитияфизических качеств и функциональных 

возможностейорганизмазанимающихся,повышениемегонадёжн 

ости,защитныхиадаптивных 



свойств.Предполагаемымрезультатомданнойнаправленностистановитсядости 

жение обучающимися оптимального уровня 

физическойподготовленности и работоспособности, готовности 

квыполнениюнормативныхтребованийкомплекса«Готовктруд 

уиобороне». 

Обучающая направленность представляется закреплением 

основорганизацииипланированиясамостоятельныхзанятийозд 

оровительной,спортивно–достиженческойиприкладно– 

ориентированнойфизическойкультурой,обогащениемдвигательногоопыта

засч ётиндивидуализациисодержания физических упражнений разной 

функциональнойнаправленности,совершенствования технико-тактических 

действий вигровыхвидахспорта.Результатомэтогонаправленияпредста 

ютумениявпланированиисодержанияактивногоотдыхаидосугавструктурнойор 

ганизацииздоровогообразажизни,навыкивпроведениисамостоятельныхзаняти 

йкондиционнойтренировкой,уменияконтролироватьсостояниездоровья,физич 

ескоеразвитиеифизическуюподготовленность. 

Воспитывающаянаправленностьпрограммызаключаетсявсодействииакти 

внойсоциализацииобучающихсянаосновеформированиянаучныхпредставлени 

йосоциальнойсущностифизическойкультуры,еёместеироливжизнедеятельност 

исовременногочеловека,воспитаниисоциальнозначимыхиличностныхкачеств. 

Вчислепредполагаемыхпрактическихрезультатовданнойнаправленностиможн 

овыделитьприобщениеучащихсяккультурнымценностямфизическойкультуры, 

приобретениеспособовобщенияиколлективноговзаимодействиявовремясовмес 

тнойучебной,игровойисоревновательнойдеятельности,стремлениекфизическо 

мусовершенствованиюиукреплениюздоровья. 

Центральнойидеейконструированияпрограммыпофизическойкультуреие 

ёпланируемыхрезультатовнауровнесреднегообщегообразования является 

воспитание целостной личности 

учащихся,обеспечениеединствавразвитииихфизической,психическ 

ойисоциальнойприроды.Реализацияэтойидеистановитсявозможнойнаосновеси 

стемно- 

структурнойорганизацииучебногосодержания,котороепредставляетсядвигател 

ьнойдеятельностьюсеёбазовымикомпонентами:информационным(знания 

офизической культуре), операциональным(способысамостоятельной 

деятельности)имотивационно- 

процессуальным(физическоесовершенствование). 

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредмета,придан 

ияейличностнозначимогосмысласодержаниепрограммыпофизической культуре 

представляется системой модулей, которые 
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структурными компонентами входят в раздел 

«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:ги 

мнастики,лёгкойатлетики,зимнихвидовспорта(напримерелыжнойподготовкис 

учётомклиматическихусловий,приэтомлыжнаяподготовкаможетбытьзаменена 

либодругимзимнимвидомспорта,либовидомспортаизфедеральнойрабочейпрог 

раммыпофизическойкультуре),спортивныхигр,плаванияиатлетическихединоб 

орств.Данныемодуливсвоёмпредметномсодержанииориентируютсянавсесторо 

ннююфизическуюподготовленностьучащихся, 

освоениеимитехническихдействийифизическ 

ихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

Вариативныемодулиобъединенывпрограммепофизическойкультуремоду 

лем«Спортивнаяифизическаяподготовка»,содержаниекоторогоразрабатываетс 

яобразовательнойорганизациейнаосновефедеральнойрабочейпрограммып

офи 

зическойкультуредляобщеобразовательныхорганизаций.Основнойсодержател 

ьнойнаправленностьювариативныхмодулейявляетсяподготовкаучащихсяквып 

олнениюнормативныхтребованийВсероссийскогофизкультурно - 

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»,активноевовлечениеихвсо

ревн овательнуюдеятельность. 

Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаилиобразоват 

ельной организации модуль «Спортивная и 

физическаяподготовка»можетразрабатыватьсяучителямиф 

изическойкультурынаосновесодержаниябазовойфизическойподготовки,нацио 

нальныхвидовспорта,современныхоздоровительныхсистем.Внастоящейпрогр 

аммепофизическойкультуревпомощьучителямфизическойкультурыврамкахда 

нногомодуляпредлагаетсясодержательноенаполнениемодуля«Базоваяфизичес 

каяподготовка». 

2.ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ. 

ПрограммапоФизическойкультуредаетпредставлениеоцелях,общейстрат 

егииобучения,воспитанияиразвитияобучающихся,устанавливаетобязательное 

предметное содержание, предусматривает 

егоструктурированиеегопоразделамитемамкурса.Контрольп 

роводитсявформедифференцированныхконтрольнойизачета. 

3.МЕСТОУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫВУЧЕБНОМПЛАНЕ 

МестофизическойкультурывсистемеСПОопределяетсяегопознавательны 

м и мировоззренческим значением, 

воспитательнымпотенциалом,вкладомвстановлениеличностичелов ека. 



Учебнаядисциплина«Физическаякультура»являетсяучебнымпредм 

етомизобязательнойпредметнойобласти«Физическаякультура,экологияиоснов 

ыбезопасностижизнедеятельности»ФГОСсреднегообщегообразования.Вколле 

джеДГУ,реализующегообразовательнуюпрограммусреднегообщегообразован 

иявпределахосвоенияОПОПСПОнабазеосновногообщегообразования,учебная 

дисциплина«Физическаякультура»изучаетсявобщеобразовательномциклеучеб 

ногопланаОПОПСПОнабазеосновногообщегообразованиясполучениемсредне 

гообщегообразования(ППССЗ).Вучебных планахППССЗ место 

учебной дисциплины«Физическаякультура»— 

всоставеобщеобразовательных 

учебныхдисциплин,формируемыхизобязательныхпредметныхобла 

стейФГОСсреднегообщегообразования,дляспециальностиСПО40.02.01«Право 

иорганизациясоциальногообеспечение». 

4.РЕЗУЛЬТАТЫОСОВОЕНИЯУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ(лично 

стные,метапредметныеипредметныерезультатыосвоенияучебнойди 

сциплины) 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщегообраз 

ованияуобучающегосябудутсформированыследующиеличностныерезультаты: 

1)гражданскоговоспитания : 

сформированностьгражданскойпозицииобучающегосякакактивногоиотве 

тственногочленароссийскогообщества; 

осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаипр 

авопорядка; 

принятие традиционных национальных, 

общечеловеческихгуманистическихидемократическихценн остей; 

готовностьпротивостоятьидеологии экстремизма, 

национализма,ксенофобии, дискриминациипосоциальным, 

религиозным, расовым,национальнымпризнакам;
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готовностьвестисовместнуюдеятельностьвинтересахгражданскогообщест 

ва,участвоватьвсамоуправлениивобразовательнойорганизации; 

умениевзаимодействоватьссоциальнымиинститутамивсоответствиисихф 

ункциямииназначением; 

готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности;2)п 

атриотическоговоспитания: 

сформированность российской гражданской 

идентичности,патриотизма,уваженияксвоемунар 

оду,чувстваответственностипередРодиной,гордостизасвойкрай,своюРодину,с 

войязыкикультуру,прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии; 

ценностноеотношениекгосударственнымсимволам,историческомуиприро 

дному наследию, памятникам, традициям народов 

России,достижениямРоссиивнауке,искусстве,спорте,технолог иях,труде; 

идейнуюубеждённость,готовностькслужениюизащитеОтечества,ответств 

енностьзаегосудьбу; 

3)духовно-нравственноговоспитания: 

осознаниедуховныхценностейроссийскогонарода;сформированност 

ьнравственногосознания,этическогоповедения; 

способностьоцениватьситуациюиприниматьосознанныерешения,ориенти 

руясьнаморально-нравственныенормыиценности; 

осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего;ответственно 

еотношениексвоимродителям,созданиюсемьинаоснове 

осознанногопринятияценностейсемейнойжизнивсоответствиистрадициям

инар одовРоссии; 

4)эстетическоговоспитания: 

эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехническ 

оготворчества,спорта,труда,общественныхотношений; 

способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчеств 

освоегоидругихнародов,ощущатьэмоциональноевоздействиеискусства; 

убеждённостьвзначимостидляличностииобществаотечественногоимиров 

ого искусства, этническихкультурныхтрадицийи 

народноготворчества; 

готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства,стремлениепроявлят 

ькачестватворческойличности; 

5)физическоговоспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа 

жизни,ответственногоотношенияксвоемуздоровью; 

потребностьвфизическомсовершенствовании,занятиях 



спортивно-оздоровительнойдеятельностью; 

активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявредафизиче 

скомуипсихическомуздоровью; 

6)трудовоговоспитания: 

готовностьктруду,осознаниеприобретённыхуменийинавыков,трудолюбие; 

готовностькактивнойдеятельноститехнологическойисоциальнойнаправл 

енности;способностьинициировать,планироватьисамостоятельновыполня

тьта куюдеятельность; 

интерескразличнымсферампрофессиональнойдеятельности,умениесовер 

шать осознанный выбор будущей профессии и 

реализовыватьсобственныежизненныепланы; 

готовностьиспособностькобразованиюисамообразованиюнапротяжениив 

сейжизни; 

7)экологическоговоспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание 

влияниясоциально - 

экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды,осозн

ание глобальногохарактераэкологическихпроблем; 

планированиеиосуществлениедействийвокружающейсреденаосновезнани 

яцелейустойчивогоразвитиячеловечества; 

активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде;умениеп 

рогнозироватьнеблагоприятныеэкологическиепоследствия 

предпринимаемых действий, предотвращатьих; 

расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности.8) 

ценностинаучногопознания: 

сформированностьмировоззрения,соответствующегосовременномууровн 

юразвитиянаукииобщественнойпрактики,основанногонадиалогекультур,спосо 

бствующегоосознаниюсвоегоместавполикультурноммире; 

совершенствованиеязыковойичитательскойкультурыкаксредствавзаимод 

ействиямеждулюдьмиипознаниеммира; 

осознаниеценностинаучнойдеятельности;готовностьосуществлятьпроект 

нуюиисследовательскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщегообраз 

ования у обучающегося будут сформированы 

познавательныеуниверсальныеучебныедействия,коммуникатив 

ныеуниверсальныеучебныедействия,регулятивныеуниверсальныеучебныедей 

ствия,совместнаядеятельность. 

Познавательныеу ниверсальные учебны едействия 
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Уобучающегосябудутсформированыследующиебазовыелогическиедейств 

иякакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать её всесторонне; 

устанавливатьсущественныйпризнакилиоснованиядлясравнения,классиф 

икациииобобщения; 

определятьцелидеятельности,задаватьпараметрыикритерииихдостижения; 

выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях;разр 

абатыватьпланрешенияпроблемысучётоманализаимеющихся 

материальных и не материальных ресурсов; 

вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствиерезультатовцел 

ям,оцениватьрискипоследствийдеятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

У обучающегося будут сформированы следующие 

базовыеисследовательскиедействиякакчастьпознавательныхунивер 

сальныхучебныхдействий: 

владетьнавыкамиучебно- 

исследовательскойипроектнойдеятельности,навыками разрешения 

проблем; способностью и готовностью 

ксамостоятельномупоискуметодоврешенияпрактическихзадач,пр 

именениюразличныхметодовпознания; 

овладениевидамидеятельностипополучениюновогознания,егоинтерпрета 

ции,преобразованиюиприменениювразличныхучебныхситуациях(втомчислеп 

рисозданииучебныхисоциальныхпроектов); 

формирование научного типа мышления, владение научной 

терминологией ключевым и понятиями и методами; 

ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельност 

иижизненныхситуациях; 

выявлятьпричинно - 

следственныесвязииактуализироватьзадачу,выдвигатьгипотезуеёрешения,

нах 

одитьаргументыдлядоказательствасвоихутверждений,задаватьпараметрыикри 

териирешения; 

анализировать полученные входе решения задач и результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 



осуществлятьцеленаправленныйпоискпереносасредствиспособовдействия

впр офессиональнуюсреду; 

уметьпереноситьзнаниявпознавательнуюипрактическуюобластижизнедея 

тельности; 

уметьинтегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей; 

выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;ставить 

проблемыизадачи,допускающиеальтернативныерешения. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуменияработатьсинфор 

мациейкакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий: 

владетьнавыкамиполученияинформацииизисточниковразныхтипов,само 

стоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию 

иинтерпретациюинформацииразличныхвидовиформпредст 

авления; 

создаватьтекстывразличныхформатахсучётомназначенияинформации и 

целевой аудитории, выбирая оптимальную формупредставленияивизуализации; 

оцениватьдостоверность,легитимностьинформации,еёсоответствиеправо 

вымиморально -этическимнормам; 

использовать средства информационных и 

коммуникационныхтехнологийврешениикогнитивных,коммуника 

тивныхиорганизационныхзадачссоблюдениемтребованийэргономики,техники 

безопасности,гигиены, ресурсосбережения,правовых иэтических 

норм, норминформационнойбезопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты 

информации,информационнойбезопасностиличности. 

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеуменияобщениякакчастьк 

оммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий: 

осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни; 

распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначениесоциальн 

ыхзнаков,распознаватьпредпосылкиконфликтныхситуацийисмягчатьконфлик 

ты; 

владетьразличнымиспособамиобщенияивзаимодействия;аргументирован 

новестидиалог,уметьсмягчатьконфликтныеситуации;развёрнутоилогично 

излагатьсвоюточкузрениясиспользованием 

языковыхсредств. 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия 

У обучающегося будут сформированы следующие 

умениясамоорганизациикакчастьрегулятивныхуниверсальныхучебн 

ыхдействий: 
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самостоятельноосуществлятьпознавательнуюдеятельность,выявлятьпроб 

лемы,ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельнос 

тиижизненныхситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с 

учётомимеющихсяресурсов,собственныхвозможностей ипредпочтений; 

даватьоценкуновымситуациям; 

расширятьрамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений;делатьо 

сознанныйвыбор,аргументироватьего,братьответственность 

зарешение; 

оцениватьприобретённыйопыт; 

способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудициивразныхоб 

ластяхзнаний; 

постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень; 

У обучающегося будут сформированы следующие 

умениясамоконтроля, принятиясебяи других какчасть 

регулятивныхуниверсальныхучебныхдействий: 

даватьоценкуновымситуациям,вноситькоррективывдеятельность,оценива 

тьсоответствиерезультатовцелям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как 

осознаниемсовершаемыхдействийимыслительныхпроцессов,и 

хрезультатовиоснований; 

использоватьприёмырефлексиидляоценкиситуации,выбораверногорешен 

ия; 

уметьоцениватьрискиисвоевременноприниматьрешенияпоихснижению; 

приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 

приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства; 

приниматьмотивыиаргументыдругихприанализерезультатовдеятельности; 

признаватьсвоёправоиправодругихнаошибки; 

развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека. 

Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясовместнойдеяте 

льности как часть коммуникативных универсальных 

учебныхдействий: 

пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработ 

ы; 

выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучётомобщихинтересов, 

ивозможностейкаждогочленаколлектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать 

икоординироватьдействияпоеёдостижению:составлятьплан 



действий,распределятьролисучётоммненийучастников,обсуждатьрезультатыс 

овместнойработы; 

оцениватькачествовкладасвоегоикаждогоучастникакомандывобщийрезул 

ьтатпоразработаннымкритериям; 

предлагатьновыепроекты,оцениватьидеиспозицииновизны,оригинальнос 

ти,практическойзначимости; 

осуществлятьпозитивноестратегическоеповедениевразличныхситуациях; 

проявлятьтворчествоивоображение,бытьинициативным. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобученияв1семестреобучающийсяполучитследующиепредметные

рез ультатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре. 

Раздел«Знанияофизическойкультуре»: 

характеризоватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,еёнаправления 

иформыорганизации,рольизначениевжизнисовременногочеловекаиобщества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона 

«ОфизическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»,руководствова тьсяими 

при организацииактивного отдыхав 

разнообразных формахфизкультурно-оздоровительнойиспортивно- 

массовойдеятельности; 

положительнооцениватьсвязьсовременныхоздоровительныхсистемфизич 

ескойкультурыиздоровьячеловека,раскрыватьихцелевоеназначение и формы 

организации, возможность использовать длясамостоятельныхзанятий с 

учётоминдивидуальных интересовифункциональныхвозможностей. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

проектироватьдосуговуюдеятельностьсвключениемвеёсодержаниеразноо 

бразныхформактивногоотдыха,тренировочныхиоздоровительныхзанятий,физ 

культурно -массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований; 

контролировать показатели индивидуального здоровья 

ифункциональногосостоянияорганизма,использоват 

ьихприпланированиисодержанияинаправленностисамостоятельныхзанятийко 

ндиционнойтренировкой,оценкееёэффективности; 

планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,п

одби ратьсодержаниеиконтролироватьнаправленность 

тренировочныхвоздействийнаповышениефизическойработоспособностии

выпо лнениенормКомплекса«Готовктрудуиобороне». 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и 

профилактическойнаправленности,использоватьихврежим 

еучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровительныхзанятий; 
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выполнять комплексы упражнений из современных 

системоздоровительнойфизическойкультуры,использовать 

ихдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересоввфизическо 

мразвитииифизическомсовершенствовании; 

выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихвплан 

ированиикондиционнойтренировки; 

демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхви 

дахспортавусловияхучебнойисоревновательнойдеятельности,осуществлятьсу 

действопоодномуизосвоенныхвидов(футбол,волейбол,баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии 

основныхфизическихкачеств,результатоввтестовыхз 

аданияхКомплекса«Готовктрудуиобороне». 

Кконцуобученияво2семестреобучающийсяполучитследующиепредметн

ыер езультатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре: 

Раздел«Знанияофизическойкультуре»: 

характеризоватьадаптациюорганизмакфизическимнагрузкамкакосновуук 

репленияздоровья,учитыватьеёэтапыприпланированиисамостоятельныхзанят 

ийкондиционнойтренировкой; 

положительнооцениватьрольфизическойкультурывнаучнойорганизации 

труда, профилактике профессиональных заболеваний 

иоптимизацииработоспособности,предупреждениираннегостар 

енияисохранениитворческогодолголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во 

времясамостоятельных занятийфизической культурой 

испортом,руководствоватьсяправиламиихпредупрежденияио 

казанияпервойпомощи. 

Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»: 

планироватьоздоровительныемероприятияврежимеучебнойитрудовойдея 

тельностисцельюпрофилактикиумственногоифизическогоутомления, 

организовыватьипроводитьсеансырелаксации,банныхпроцедурисамомасс

ажас цельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизическихнагрузок; 

проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешномувыполнени 

юнормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне»,планировать их 

содержание и физические нагрузки, исходя 

изиндивидуальныхрезультатоввтестовыхиспытаниях. 

Раздел«Физическоесовершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и 

профилактическойнаправленности,использоватьихврежим 



еучебногодняисистемесамостоятельныхоздоровительныхзанятий; 

выполнять комплексы упражнений из современных 

системоздоровительнойфизическойкультуры,использовать 

ихдлясамостоятельныхзанятийсучётом индивидуальных интересов 

ипотребностейвфизическомразвитииифизическомсоверше нствовании; 

демонстрировать технику приёмов и защитных действий 

изатлетическихединоборств,выполнятьихвовзаимоде 

йствииспартнёром; 

демонстрироватьосновныетехническиеитактическиедействиявигровыхви 

дахспорта,выполнятьихвусловияхучебнойисоревновательнойдеятельности(фу 

тбол,волейбол,баскетбол); 

выполнятькомплексыфизическихупражненийнаразвитиеосновныхфизиче 

скихкачеств,демонстрироватьежегодныеприростывтестовыхзаданияхКомплек 

са«Готовктрудуиобороне». 

5.СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

1СЕМЕСТР 

Знания о физической культуре 

Физическаякультуракаксоциальноеявление.Истокивозникновениякульту 

рыкаксоциальногоявления,характеристикаосновныхнаправленийеёразвития(и 

ндивидуальная,национальная,мировая).Культуракакспособразвитиячеловека,е 

ёсвязьсусловиямижизниидеятельности.Физическаякультуракакявлениекульту 

ры,связанноеспреобразованиемфизическойприродычеловека. 

Характеристика системной организации физической культуры 

всовременномобществе,основныенаправленияеёразвит 

ияиформыорганизации(оздоровительная,прикладно- 

ориентированная,соревновательно-достиженческая). 

Всероссийскийфизкультурно- 

спортивныйкомплекс«Готовктрудуиобороне»какосноваприкладно- 

ориентированнойфизическойкультуры,историяиразвитиекомплекса«Готовктр 

удуиобороне»вСоюзесоветскихсоциалистическихреспублик(далее– 

СССР)иРоссийскойФедерации.Характеристикаструктурнойорганизациикомпл 

екса«Готовктрудуиобороне»всовременномобществе,нормативныетребования 

пятойступенидляучащихся16–17лет. 

ЗаконодательныеосновыразвитияфизическойкультурывРоссийскойФеде 

рации.Извлеченияизстатей,касающихсясоблюденияправиобязанностейгражда 

нвзанятияхфизическойкультуройиспортом:ФедеральныйзаконРоссийскойФед 

ерации«ОфизическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»,Федеральныйз 

аконРоссийскойФедерации«ОбобразованиивРоссийскойФедерации». 

Физическаякультуракаксредствоукрепленияздоровьячеловека.Здоровьек 
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акбазоваяценностьчеловекаиобщества.Характеристикаосновныхкомпонентовз 

доровья,ихсвязьсзанятиямифизическойкультурой.Общиепредставленияобист 

ориииразвитиипопулярныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,ихце 

леваяориентацияипредметноесодержание. 

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного 

отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в 

структурной организации образа жизни современного человека 

(профессиональная,бытоваяидосуговая).Основныетипыивидыактивногоот

дых а,ихцелевоепредназначениеисодержательноенаполнение. 

Кондиционнаятренировкакаксистемнаяорганизациякомплексныхицелев 

ыхзанятийоздоровительнойфизическойкультурой, особенности планирования 

физических нагрузок и содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных 

занятийоздоровительнойфизическойкультурой.Контрольтеку 

щегосостоянияорганизмаспомощьюпробыРуфье,характеристикаспособовпри 

мененияикритериевоценивания.Оперативныйконтрольвсистемесамостоятельн 

ыхзанятийкондиционнойтренировкой,цельизадачиконтроля,способыорганиза 

цииипроведенияизмерительныхпроцедур. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Упражненияоздоровительнойгимнастикикаксредствопрофилактикинару 

шенияосанкииоргановзрения,предупрежденияперенапряжениямышцопорно- 

двигательногоаппаратапридлительнойработезакомпьютером. 

Атлетическаяиаэробнаягимнастикакаксовременныеоздоровительныесист 

емыфизическойкультуры:цель,задачи,формыорганизации.Способыиндивидуа 

лизациисодержанияифизическихнагрузокприпланированиисистемнойорганиз 

ациизанятийкондиционнойтренировкой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Спортивные игры». 

Футбол. 

Техникиигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии,выполнениеу

глов 

огоиштрафногоудароввизменяющихсяигровыхситуациях.Закреплениеправил 

игрывусловияхигровойиучебнойдеятельности. 

Баскетбол.Техникавыполненияигровыхдействий:вбрасываниемячаслицев 

ойлинии,способыовладениямячомпри«спорноммяче»,выполнениештрафныхб 



росков.Выполнениеправил3–8– 

24секундывусловияхигровойдеятельности.Закреплениеправилигрывусловиях 

игровойиучебнойдеятельности. 

Волейбол.Техникавыполненияигровыхдействий:«постановкаблока»,атак 

ующийудар(сместаивдвижении).Тактическиедействиявзащитеинападении.Зак 

реплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательная деятельность. 

Модуль «Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные 

упражнения в плавании: брасс на спине, плавание на боку, прыжки в воду вниз 

ногами. 

Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».Техническаяиспециальная 

физическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательны 

хдействийвстандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыпол 

нениюнормативовкомплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованиемсредств 

базовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфизичес 

койкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

2СЕМЕСТР 

Знанияофизическойкультуре 

Здоровыйобразжизнисовременногочеловека.Рольизначениеадаптацииорг 

анизмаворганизацииипланированиимероприятийздоровогообразажизни,харак 

теристикаосновныхэтаповадаптации.Основныекомпонентыздоровогообразаж 

изнииихвлияниеназдоровьесовременногочеловека. 

Рациональнаяорганизациятрудакакфакторсохраненияиукрепленияздоров 

ья.Оптимизацияработоспособностиврежиметрудовойдеятельности.Влияниеза 

нятийфизическойкультуройнапрофилактикуиискоренениевредныхпривычек. 

Личнаягигиена,закаливаниеорганизмаибанныепроцедурыкаккомпонентыздор 

овогоо бразажизни. 

Понятие«профессионально- 

ориентированнаяфизическаякультура»,цельизадачи,содержательноенапол

нен 

ие.Оздоровительнаяфизическаякультураврежимеучебнойипрофессиональной 

деятельности.Определениеиндивидуальногорасходаэнергиивпроцессезанятий 

оздоровительнойфизическойкультурой. 

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью 

жизничеловека.Рольизначениезанятийфизическойкультур 

ойвукрепленииисохраненииздоровьявразныхвозрастныхпериодах. 

Профилактикатравматизмаиоказаниеперовойпомощивовремязанятийфиз 

ическойкультурой.Причинывозникновениятравмиспособыихпредупреждения, 

правилапрофилактикитравмвовремясамостоятельныхзанятийоздоровительной 
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физическойкультурой. 

Способыиприёмыоказанияпервойпомощиприушибахразныхчастейтелаис 

отрясениимозга,переломах,вывихахиранениях,обморожении,солнечномитепло 

вомударах. 

СпособысамостоятельнойдвигательнойдеятельностиСовременныеоз 

доровительныеметодыипроцедурыврежиме 

здоровогообразажизни.Релаксациякакметодвосстановленияпослепсихиче

ског 

оифизическогонапряжения,характеристикаосновныхметодов,приёмовипроцед 

ур,правилаихпроведения(методикаЭ.Джекобсона,аутогенная 

тренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика 

А.Н.Стрельниковой,синхрогимнастикапометоду«Ключ»). 

Массажкаксредствооздоровительнойфизическойкультуры,правилаорган 

изации и проведения процедур массажа. Основные 

приёмысамомассажа,ихвоздействиенаорганизмчеловека. 

Банныепроцедуры,ихназначениеиправилапроведения,основныеспособып 

арения. 

Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомпл 

екса «Готов к труду и обороне». Структурная 

организациясамостоятельнойподготовкиквыполнениютребованийк 

омплекса«Готовктрудуиобороне»,способыопределениянаправленностиеётрен 

ировочныхзанятий вгодичном цикле.Техника выполнения обязательных 

идополнительныхтестовыхупражнений,способыихосвоенияиоценив ания. 

Самостоятельнаяфизическаяподготовкаиособенностипланированияеёнап 

равленностипотренировочнымциклам,правилаконтроляииндивидуализациисо 

держанияфизическойнагрузки. 

ФизическоесовершенствованиеФизкультурно- 

оздоровительнаядеятельность. 

Упражнениядляпрофилактикиострыхреспираторныхзаболеваний,целлюл 

ита,снижениямассытела.Стретчингишейпингкаксовременныеоздоровительны 

есистемыфизическойкультуры:цель,задачи,формыорганизации.Способыиндив 

идуализациисодержанияифизическихнагрузокпри планировании системной 

организации занятий кондиционнойтренировкой. 

Спортивно - 

оздоровительнаядеятельность.Модуль«Спо ртивныеигры». 

Футбол.Повторениеправилигрывфутбол,соблюдениеихвпроцессеигровой 

деятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмовитактических 

действийвусловияхучебнойиигровойдеятельности. 



Баскетбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессеиг 

ровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровойдеятельности. 

Волейбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессеигр

овой деятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмов и 

тактических действий в условиях учебной и игровойдеятельности. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельност ь. 

Модуль«Атлетическиеединоборства».Атлетическиеединоборствавсистем 

епрофессионально - 

ориентированнойдвигательнойдеятельности:еёцелиизадачи,формыорганизаци 

итренировочныхзанятий.Основныетехнические приёмы 

атлетических единоборств и способы 

ихсамостоятельногоразучивания(самостраховка,стойки,захват ы,броски). 

Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».Техническаяиспециальная 

физическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательны 

хдействийвстандартныхивариативныхусловиях.Физическаяподготовкаквыпол 

нениюнормативовкомплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованиемсредств 

базовойфизическойподготовки,видовспортаиоздоровительныхсистемфиз

ичес койкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

Программавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка».Об 

щаяфизическаяподготовка. 

Развитиесиловыхспособностей.Комплексыобщеразвивающихилокально 

воздействующихупражнений,отягощённыхвесомсобственноготелаисиспользо 

ваниемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,набивныхмячей,штангиид 

ругих).Комплексыупражненийнатренажёрныхустройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах 

(брусьях,перекладинах,гимнастическойстенкеидругих).Броск 

инабивногомячадвумяиоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,вперёд,назад, 

встороны,снизуисбоку,отгруди,из - 

заголовы).Прыжковыеупражнениясдополнительнымотягощением(напрыг

иван 

иеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,многоскоки,прыжкичерезпрепятствия 

идругие).Бегсдополнительнымотягощением(вгоркуисгорки,накороткиедистан 

ции,эстафеты).Передвиженияввисеиупоренаруках.Лазанье(поканату,погимнас 

тической стенке сдополнительным 

отягощением).Переносканепредельныхтяжестей(сверстниковс 

пособомнаспине).Подвижныеигрыссиловойнаправленностью(импровизирова 

нныйбаскетболснабивныммячомидругое). 

Развитиескоростныхспособностей. 



21 
 

Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупор 

а).Челночныйбег.Бегпоразметкесмаксимальнымтемпом.Повторныйбегсмакси 

мальнойскоростьюимаксимальнойчастотойшагов (10 

15м).Бегсускорениямиизразныхисходныхположений.Бегсмаксимальнойск

орос 

тьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуинаразнойвысоте.Стартовые 

ускоренияподифференцированномусигналу.Метание малых мячейпо 

движущимся мишеням 

(катящейся,раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотск 

окаотпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой( 

левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамисускорениемпопрям 

ой,покругу,вокругстоек.Прыжкичерезскакалкунаместеивдвижениисмаксималь 

нойчастотойпрыжков.Преодолениеполосыпрепятствий,включающейвсебяпры 

жкинаразнуювысотуидлину,поразметке,бегсмаксимальнойскоростьювразныхн 

аправленияхиспреодолениемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеган 

иеразличныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихнаполуилипо 

двешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленность 

ю.Техническиедействия избазовых видов 

спорта,выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений. 

Развитиевыносливости. 

Равномерныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойибольшойи 

нтенсивности.Повторныйбегипередвижениеналыжахврежимахмаксимальнойи 

субмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбегимарш-бросокналыжах. 

Развитиекоординациидвижений. 

Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мячам 

и. Жонглирование гимнастической палкой. 

Жонглированиеволейбольныммячомголовой.Метаниемалыхиболь 

шихмячейвмишень(неподвижную и двигающуюся). Передвижения 

повозвышенной 

инаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредмет 

омнаголове).Упражнения встатическом равновесии.Упражнения 

ввоспроизведениипространственнойточностидвиженийруками,ног 

ами,туловищем.Упражнениенаточностьдифференцированиямышечныхусилий. 

Подвижныеиспортивныеигры. 

Развитиегибкости. 

Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипассивных),выпол 

няемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеирасслабле 

ниемышц.Специальныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушп 



агат,шпагат,выкрутыгимнастическойпалки). 

Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетно- 

образныеиобрядовыеигры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта. 

Специальнаяфизическаяподготовка. 

Модуль«Гимнастика» 

Развитиегибкости.Наклонытуловищавперёд,назад,всторонысвозрастающ 

ейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидяногивстороны.Упражнения 

сгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвития подвижности 

плечевого сустава (выкруты). 

Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитуд 

ойдляплечевых,локтевых,тазобедренныхиколенныхсуставовдляразвитияподв 

ижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражненийсбо 

льшойамплитудойдвижений.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(п 

олушпагат,шпагат,складка,мост). 

Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложнённойполосыпрепя 

тствий,включающейбыстрыекувырки(вперёд,назад),кувыркипонаклоннойплос 

кости,преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруку,безопорнымпрыжком, 

быстрымлазаньем.Броскитеннисногомячаправойилевойрукойвподвижнуюине 

подвижнуюмишень,сместаисразбега.Касаниеправойилевойногоймишеней,под 

вешенныхнаразнойвысоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимна 

стическуюскакалкунаместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкивания 

иприземления. 

Развитиесиловыхспособностей.Подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре.Пе 

редвиженияввисеиупоренарукахнаперекладине(мальчики),подтягиваниеввисе 

стоя(лёжа)нанизкойперекладине(девочки),отжиманиявупорелёжасизменяюще 

йсявысотойопорыдлярукиног,отжиманиевупоренанизкихбрусьях,поднимание 

ногввисенагимнастическойстенкедопосильнойвысоты,изположениялёжанагим 

настическомкозле(ногизафиксированы)сгибаниетуловищасразличнойамплиту 

дойдвижений(наживотеинаспине),комплексыупражненийсгантелямисиндивид 

уальноподобранноймассой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подск 

окисовзмахомрук),метаниенабивногомяча из различных 

исходных положений, комплексы упражненийизбирательного воздействия 

наотдельные мышечные группы 

(сувеличивающимсятемпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения),э 

лементыатлетическойгимнастики(потипу«подкачки»),приседаниянаоднойноге 

«пистолетом»(сопоройнарукудлясохраненияравновесия). 

Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями,выпо 

лняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании 

снапряжениеммышцификсациейположенийтела.Повторноевыпо 
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лнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(поти 

пу«круговой тренировки»).Комплексыупражненийс 

отягощением,выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальног 

ометодов. 

Модуль«Лёгкаяатлетика» 

Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно- 

интервальногометода.Бегпопересечённойместности(кроссовыйбег).Гладкийбе 

гсравномернойскоростьювразныхзонахинтенсивности.Повторныйбегспрепятс 

твиямивмаксимальномтемпе.Равномерныйповторный бег с финальным

 ускорением (на разные 

дистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемвреж 

име«доотказа». 

Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнениясдоп 

олнительнымотягощением.Прыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпредмето 

в.Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразныестороны).Запрыгиван 

иеспоследующимспрыгиванием.Прыжкивглубинупометодуударнойтренировк 

и.Прыжкиввысотуспродвижениемиизменениемнаправлений,поворотамивправ 

оивлево,направой,левойногеипоочерёдно.Бегспрепятствиями.Бегвгоркусдопол 

нительнымотягощениемибезнего.Комплексыупражненийснабивнымимячами. 

Упражненияслокальнымотягощениемнамышечныегруппы.Комплексысиловых 

упражненийпометодукруговойтренировки. 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюи 

темпомсопоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторны 

йбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисо 

старта).Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».Прыжкичерезскакалкувмаксимал 

ьномтемпе.Ускорение,переходящеевмногоскоки,имногоскоки,переходящиевб 

егсускорением.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты. 

Развитиекоординациидвижений.Специализированныекомплексыупражн 

енийнаразвитиекоординации(разрабатываютсянаосновеучебногоматериаламо 

дулей«Гимнастика»и«Спортивныеигры»). 

Модуль«Зимниевидыспорта» 

Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномернойскоростью в 

режимах умеренной, большой и 

субмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательнойскоростью. 

Развитиесиловыхспособностей.Передвижениеналыжахпоотлогомусклон 

усдополнительнымотягощением.Скоростнойподъёмступающимискользящим 

шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в«транспортировке». 

Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах,проездч 



ерез«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов. 

Модуль«Спортивныеигры» 

Баскетбол.Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличных 

направлениях с максимальной скоростью с 

внезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзаданий(напри 

мер,прыжкивверх,назад,вправо,влево,приседания).Ускорениясизменениемнап 

равлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукии 

безопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой.Ч 

елночныйбег(чередованиепрохождениязаданныхотрезковдистанциилицомисп 

инойвперёд).Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительнымвыполнениеммно 

госкоков.Передвижениясускорениямиимаксимальнойскоростьюприставными 

шагамилевымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорениемимакси 

мальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаисразбега. 

Прыжкисповоротаминаточностьприземления.Передачамячадвумярукамиотгру 

дивмаксимальномтемпепривстречномбегевколоннах.Кувыркивперёд,назад,бо 

комспоследующимрывкомна3–5м.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений 

сдополнительнымотягощениемнаосновныемышечныегрупп 

ы.Ходьбаипрыжкивглубокомприседе.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродв 

ижениемвперёд,покругу,«змейкой»,наместесповоротомна180и360.Прыжкичер 

езскакалкувмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(сдополнительнымо 

тягощениемибезнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниеспоследующимускорением. 

Многоскокиспоследующимускорениемиускорениеспоследующимвыполнение 

ммногоскоков.Броскинабивногомячаизразличныхисходныхположений,сразли 

чнойтраекториейполётаоднойрукойиобеимируками,стоя,сидя,вполуприседе. 

Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью,суменьш 

ающимсяинтерваломотдыха.Гладкийбегпометодунепрерывно - 

интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсив 

ности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры. 

Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподвижн 

ойиподвижноймишени.Акробатическиеупражнения(двойныеитройныекувырк 

ивперёдиназад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра).Бегпогимнастиче 

скойскамейке,погимнастическомубревнуразнойвысоты.Прыжкипоразметкамс 

изменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавстенуоднойрукой(об 

еимируками)споследующейеголовлей(обеимирукамииоднойрукой)послеотско 

каот 

стены(отпола).Ведениемячасизменяющейсяпокомандескоростьюинаправ

ление мпередвижения. 

Футбол.Развитиескоростныхспособностей.Стартыизразличныхположени 



25 
 

йспоследующимускорением.Бегсмаксимальнойскоростьюпопрямой,состановк 

ами(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями,«рывками»,изменени 

емнаправленияпередвижения.Бегвмаксимальномтемпе.Бегиходьбаспинойвпер 

ёдсизменениемтемпаинаправления движения (по 

прямой, по кругу, «змейкой»). Бег 

смаксимальнойскоростьюсповоротамина180и360.Прыжкичере 

зскакалкувмаксимальномтемпе.Прыжкипоразметкенаправой(левой)ноге,межд 

устоек,спинойвперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногеспродвижениемв 

перёд.Ударыпомячувстенкувмаксимальномтемпе.Ведениемячасостановкамии 

ускорениями,«дриблинг»мячасизменениемнаправлениядвижения.Кувыркивпе 

рёд,назад,бокомспоследующимрывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафет



2 

6 

 

ы. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений 

сдополнительнымотягощениемнаосновныемышечныегрупп 

ы.Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгиваниесвозвышеннойопорыспоследую 

щимускорением,прыжкомвдлинуиввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнител 

ьнымотягощением(вперёд,назад,вприседе,спродвижениемвперёд). 

Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.П 

овторныеускорениясуменьшающимсяинтерваломотдыха.Повторныйбегнакор 

откиедистанциисмаксимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотдых 

а.Гладкийбегврежименепрерывно - 

интервальногометода.Передвижениеналыжахврежимебольшойиумереннойинт 

енсивности.
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Физкультурно-оздоровительные 

мероприятиявусловияхактивного 2 

6.ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

Общеечислочасов,рекомендованныхдляизученияфизическойкультуры,–

72часа:в1семестре–36часов,во 2семестре–32часов. 
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Раздел4.Модуль «Спортивнаяифизическаяподготовка» 

4.1 Спортивная подготовка 4 

  www.edu.ru

htt ps://profspo.ru/ 

catalog/books/f 

pu-books 

4.2 Базоваяфизическаяподготовка 5 

  www.edu.ru

htt ps://profspo.ru/ 
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7.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕИМАТЕРИАЛЬНО- 

ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕПРОГРАММЫУЧЕБНОЙД 

ИСЦИПЛИНЫ 

7.1УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Обязательнаялитература: 

.Физическаякультура,10- 

11классы/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»h 

ttps://profspo.ru/fpu-books/700247 

Основнаялитература: 

1.БарчуковИ.С.,НазаровЮ.Н.,ЕгоровС.С.идр.Физическаякультураифи 

зическаяподготовка:учебникдлястудентоввузов,курсантов и 

слушателей образовательных учреждений 

высшегопрофессиональногообразованияМВДРоссии/подред.В. 

Я.Кикотя,И.С.Барчукова.—М.,2010. 

2.ГермановГ.Н.Двигательныеспособностиифизическиекачества.М.: 

Юрайт.2021 

3.МуллерА.Б.,ДядичкинаН.С.,БогащенкоЮ.А.«Физическаякультура» 

учебникипрактикумдляСПО.Изд.центрЮрайт,эл.ресурс:https://urait.ru/book/ 

fizicheskaya- 

kultura489849?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign=

b ook_page 

4.РубановичВ.Б.Основыврачебногоконтроляпризанятияхфизическойкульт

у рой3-еизд.,испр.идоп.Учебноепособиедля СПО.Изд.центр Юрай 

2022г., эл.ресурс: https://urait.ru/book/osnovy-vrachebnogo- 

kontrolya-prizanyatiyah-fizicheskoy- 

kulturoy495730?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign

= book_page 

Дополнительнаялитература

https://profspo.ru/fpu-books/700247
https://profspo.ru/fpu-books/700247
https://urait.ru/book/fizicheskaya-kultura489849?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign=book_page
https://urait.ru/book/fizicheskaya-kultura489849?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign=book_page
https://urait.ru/book/fizicheskaya-kultura489849?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign=book_page
https://urait.ru/book/osnovy-vrachebnogo-kontrolya-prizanyatiyah-fizicheskoy-kulturoy495730?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign=book_page
https://urait.ru/book/osnovy-vrachebnogo-kontrolya-prizanyatiyah-fizicheskoy-kulturoy495730?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign=book_page
https://urait.ru/book/osnovy-vrachebnogo-kontrolya-prizanyatiyah-fizicheskoy-kulturoy495730?utm_source=mobile_ios&utm_medium=copy&utm_campaign=book_page


34 

37 
 

 

.АлхасовД.С.Методикаобученияпредмету«Физическаякультура» В 2 

частях. Ч.1.: учебное пособие для 

среднегопрофессиональногообразования.М.:Юрайт,2021 

3. Гамидова С. К. Содержание и 

направленностьфизкультурнооздоровительныхзанятий.— Смоленск,2012. 

3.РешетниковН.В.,КислицынЮ.Л.,ПалтиевичР.Л.,ПогадаевГ.И.Физи 

ческаякультура:учеб.пособиедлястуд.учрежденийсред.проф.образования.— 

М.,2010. 

Интернет-ресурсы: 

.www.minstm.gov.ru(ОфициальныйсайтМинистерстваспортаРоссийс 

койФедерации). 

.www.edu.ru(Федеральныйпортал«Российскоеобразование»). 

.www.olympic.ru(ОфициальныйсайтОлимпийскогокомитетаРоссии). 

4.www.goup32441.narod.ru(сайт:Учебно- 

методическиепособия«Общевойсковаяподготовка».Наставлениепофизиче

с койподготовкевВооруженныхСилахРоссийскойФедерации(НФП2009) 

7.2МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Освоениепрограммыучебнойдисциплины«Физическаякультура»пред 

полагаетналичиевпрофессиональнойобразовательнойорганизации,реализу 

ющейобразовательнуюпрограммусреднегообщегообразованиявпределахос 

военияОПСПОнабазеосновногообщегообразованияиФОПСООучебногокаб 

инета. 

Помещение кабинета должно удовлетворять требованиямСанитарно- 

эпидемиологическихправилинормативов(СанПиН2.4.2№178- 

02)ибытьоснащенотиповымоборудованием,указаннымвнастоящихтребова

н иях,втомчислеспециализированнойучебноймебелью и средствами 

обучения, достаточными 

длявыполнениятребованийкуровнюподготовкиобучающихся. 

В состав учебно-методического и материально- 

техническогообеспеченияпрограммыучебнойдисциплины«Физическаякуль 

тура»входят: 

многофункциональныйкомплекспреподавателя; 

наглядные пособия (комплекты учебных таблиц, 

плакатов,портретоввыдающихся ученых,поэтов,писател ейидр.); 

информационно- 

коммуникационныесредства;• экранно- 

звуковыепособия; 

комплекттехническойдокументации,втомчислепаспортанасредствао 

бучения,инструкциипоихиспользованиюитехникебезопасности; 

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


 

библиотечныйфонд.
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