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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ СОО.01.09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

  

1.1. Область применения рабочей программы  

 Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессио-

нальной образовательной программы среднего профессионального образования (про-

граммы подготовки специалистов среднего звена) в соответствии с ФГОС по специально-

сти 44.02.02 Преподавание в начальных классах, входит в укрупненную группу специ-

альностей СПО: 44.00.00 Образование и педагогические науки.  

  

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: об-

щеобразовательный цикл  

Учебная дисциплина СОО.01.09 Физическая культура относится к общеобразова-

тельному циклу в структуре основной профессиональной образовательной программы 

44.02.02 Преподавание в начальных классах.  

  

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Цели:   

a. формирование потребности обучающихся в здоровом образе жизни, даль-

нейшем накоплении практического опыта по использованию современных систем физиче-

ской культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями 

здоровья, особенностями учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется по 

трем направлениям:  

2. Развивающая направленность определяется вектором развития физических 

качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его 

надѐжности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной 

направленности становится достижение обучающимися оптимального уровня физической 

подготовленности и работоспособности, готовности к выполнению нормативных требова-

ний комплекса ГТО.  

3. Обучающая направленность представляется закреплением основ организации 

и планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно-достиженческой и 

прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за 

счѐт индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной 

направленности, совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спор-

та. Результатом этого направления предстают умения в планировании содержания актив-

ного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в прове-

дении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать со-

стояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность.  

4. Воспитывающая направленность программы заключается в содействии ак-

тивной социализации на основе формирования научных представлений о социальной сущ-

ности физической культуры, еѐ месте и роли в жизнедеятельности современного человека, 

воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практи-

ческих результатов данной направленности можно выделить приобщение обучающихся к 

культурным ценностям физической культуры, приобретение способов общения и коллек-

тивного взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной дея-

тельности, стремление к физическому совершенствованию и укреплению здоровья.  
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Рабочая программа учебной дисциплины направлена на развитие общих и професси-

ональные компетенции (ОК, ПК)   

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности приме-

нительно к различным контекстам;  

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;  

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уров-

ня физической подготовленности  

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает до-

стижение студентами следующих результатов:  

  

Предметные результаты   

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятель-

ности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 
подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);  

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и про-
изводственной деятельностью;  

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и 

физических качеств;  

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленно-
сти, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью про-

филактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых ви-

дов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной 
деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;  

6) положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).  

  

Метапредметные результаты  

1) освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные);  

2) способность их использования в познавательной и социальной практике, готовность к 

самостоятельному планированию и осуществлению учебной деятельности, организации 

учебного сотрудничества с педагогическими работниками и сверстниками, к участию в 

построении индивидуальной образовательной траектории; 3) овладение навыками учеб-

но-исследовательской, проектной и социальной деятельности.  

  

Личностные результаты    

1) осознание обучающимися российской гражданской идентичности;  

2) готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;  

3) наличие мотивации к обучению и личностному развитию;  

4) целенаправленное развитие внутренней позиции личности на основе духовнонравствен-

ных ценностей народов Российской Федерации, исторических и национально-

культурных традиций, формирование системы значимых ценностносмысловых устано-
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вок, антикоррупционного мировоззрения, правосознания, экологической культуры, спо-

собности ставить цели и строить жизненные планы  

  

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы  

 

Вид учебной работы  Очная 

форма  

Заочная 

форма 

Объем образовательной программы учебной 

дисциплины  
117 

117 

в т.ч. в форме практической подготовки  
 

8 

в т. ч.:   
 

теоретическое обучение   
 

практические занятия   
 

Самостоятельная работа  
109 

Промежуточная аттестация (зачет, диф.зачет)  12 2 
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2.3 Тематический план и содержание учебной дисциплины очной формы обучения 

Наименование разделов и тем   

Содержание и формы организации деятельности обучаю-

щихся   

Объем часов 

 

Практические 

занятия-урок   

Формируемые ком-

петенции   

1   2   3   4   

Раздел 1   Физическая культуры, как часть культуры общества и человека   26  ОК 01, ОК 04, 

ОК 08   

Основное содержание   20     

Тема 1.1 Современное состояние 

физической культуры и спорта   

Содержание учебного материала   4     

1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и соци-

альном развитии человека. Современное представление о физической 

культуре: основные понятия; основные направления развития физиче-

ской культуры в обществе и их формы организации      

ОК 01, ОК 04, 

ОК 08   

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы физиче-

ского воспитания населения. Характеристика нормативных требований 

для обучающихся СПО   

Тема 1.2 Здоровье и здоровый 

образ жизни   

Содержание учебного материала   2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08
 
  1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факто-

ры, определяющие здоровье. Психосоматические заболевания.   

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

отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный 

двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное пита-

ние   
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2. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воз-

действие физических упражнений на организм занимающихся.  Двига-

тельная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни со-

временного человека.   

Тема 1.3   Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04,  

 

Современные системы и  

технологии укрепления 

и сохранения здоровья   

1. Современное представление о современных системах и технологиях 

укрепления и сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, антистрес-

совая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, 

стретчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной 

местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба 

и оздоровительный бег и др.)   

   

ОК 08   

2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах 

оздоровительной физической культуры и их функциональная направ-

ленность   

  

Тема 1.4 Основы методики са-

мостоятельных занятий оздоро-

вительной физической культу-

рой и самоконтроль за индиви-

дуальными показателями здоро-

вья   

Содержание учебного материала   8  ОК 01, ОК 04, 

ОК 08   
1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физи-

ческой культурой и их особенности; соблюдение требований безопасно-

сти и гигиенических норм и правил во время занятий физической куль-

турой   

   
2. Организация занятий физическими упражнениями различной направ-

ленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест за-

нятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функцио-

нальной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при 

проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями   
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3. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического разви-

тия, умственной и физической работоспособностью, индивидуальными 

показателями физической подготовленности.   

Дневник самоконтроля.   

4. Физические качества, средства их совершенствования   

Профессионально-ориентированное содержание   6     

Тема 1.5 Физическая культура в  Содержание учебного материала   2   ОК 01, ОК 04,   

 

режиме трудового дня учителя 

начальных классов.  

1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности 

учителя начальных классов. Рациональная организация труда, факторы со-

хранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. Составле-

ние профессиограммы. Определение профессиональной  

принадлежности к выбранной группе труда (учитель начальных классов –  

1 группа труда). Подбор физических упражнений для проведения произ-

водственной гимнастики во время трудового дня и после него.  

   

ОК 08. 

 Тема 1.6   

Профессионально-прикладная фи-

зическая подготовка учителя 

начальных классов.   

Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04,   

ОК 08,   
1.Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи 

профессионально-прикладной физической подготовки учителя начальных 

классов, средства профессионально-прикладной физической подготовки.  
   

2. Определение значимых физических и личностных качеств с учѐтом спе-

цифики получаемой профессии/специальности; определение видов физ-

культурно-спортивной деятельности для развития профессиональнозначи-

мых физических и психических качеств в деятельности учителя. начальных 

классов.  

   

Раздел № 2    Методические   основы   обучения   различным   видам  физ-

культурно-спортивной деятельности   

46  ОК 01, ОК 04,   

ОК 08,  

ПК 1.7.  
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Методико-практические занятия   16     

Профессионально-ориентированное содержание   16     

Тема 2.1 Подбор упражнений, со-

ставление и проведение комплек-

сов упражнений для различных 

форм организации занятий физиче-

ской культурой   

Содержание учебного материала   4   ОК 01, ОК 04,   

ОК 08. Практические занятия   4   

1. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражне-

ний для коррекции осанки и телосложения в работе учителя начальных 

классов.     

2. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

различной функциональной направленности.  

 

Тема 2.2 Составление и проведе-

ние самостоятельных занятий по 

подготовке к сдаче норм и требо-

ваний   

ВФСК «ГТО»   

Содержание учебного материала   4   ОК 01, ОК 04,    

ОК 08. 
Практические занятия   4 

3. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

для подготовки к выполнению тестовых упражнений   

Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самосто-

ятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК  

«ГТО»   

   

Тема 2.3 Методы самоконтроля 

и оценка умственной и физиче-

ской работоспособности учителя 

начальных классов.  

Содержание учебного материала   2   ОК 01, ОК 04. 

Практические занятия  2  

4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности  

Тема 2.4 Составление и проведе-

ние комплексов упражнений для 

Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04, ОК 

08. 
Практические занятия  4  
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различных форм организации заня-

тий физической культурой при ре-

шении профессиональноориенти-

рованных задач  

5. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилак-

тики профессиональных заболеваний с учѐтом специфики будущей про-

фессиональной деятельности   

  

6. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений 

для профессионально-прикладной физической подготовки с учѐтом специ-

фики будущей профессиональной деятельности   

Тема 2.5 Профессиональнопри-

кладная физическая подготовка 

учителя начальных классов  

Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04, ОК 

08. Практические занятия  4  

7. Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее 

положение, рабочие движения, функциональные системы, обеспечиваю-

щие трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, 

профессиональные заболевания.   

    

8. Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики 

различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы  

 

 профессий).    

Основное содержание  30    

Учебно-тренировочные занятия  30    

Тема 2.6. Физические упражнения 

для оздоровительных форм заня-

тий физической культурой  

Содержание учебного материала   4 ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Практические занятия  2  

Освоение упражнений современных оздоровительных систем физическо-

го воспитания ориентированных на повышение  функциональных воз-

можностей организма, поддержания работоспособности, развитие основ-

ных физических качеств   

2  
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Гимнастика       

Тема 2.7 Основная гимнастика  Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Практические занятия   2  

Техника безопасности на занятиях гимнастикой.    

Выполнение строевых упражнений, строевых приѐмов: построений и пере-

строений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.  

Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в 

парах, в группах, на снарядах и тренажерах.   

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в равно-

весии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска 

груза, прыжки.   

2  

Тема 2.7 Гимнастика с элементами 

акробатики  

Содержание учебного материала   6 ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Практические занятия   4  

Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, кувырок назад, 

длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка 

на руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие 

на одной ноге «ласточка».   

Освоение и совершенствование акробатической комбинации   

2  

 

 Девушки  Юноши     
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И.П. - О.С.: Равновесие на левой 

(правой) - Шагом правой кувырок 

вперед ноги скрестно и поворот кру-

гом - Кувырок назад - Перекатом 

назад стойка на лопатках - Кувырок 

назад через плечо в упор, стоя на лев 

(правом) колене, правую (левую) 

назад. Встать - Переворот боком 

«колесо». Приставляя правую (ле-

вую) прыжок прогнувшись, И.П.    

И.П. – О.С.: Стойка на руках махом 

одной и толчком другой (О) - Кувы-

рок вперед - Кувырок вперед в упор 

присев - Силой, стойка на голове с 

опорой руками (Д)-Силой опускание 

в упор лѐжа.   

Толчком ног упор присев. Встать - 

Мах левой (правой) и переворот бо-

ком «колесо» приставляя правую 

(левую) полуприсед и прыжок про-

гнувшись, И.П.  

Тема 2.7 Атлетическая гимнастика  Содержание учебного материала   4 ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Практические занятия   4 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимна-

стики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с ис-

пользованием собственного веса. Выполнение упражнений с отягощением 

на выбор (гантели, гимнастические скамейки, резиновый эспандер, меди-

цинбол)  

  

Спортивные игры    ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Тема 2.8 Футбол   Содержание учебного материала   4  

Практические занятия   4  

Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и  

совершенствование техники выполнения приѐмов игры: удар по мячу нос-

ком, серединой подъема, внутренней, внешней частью подъема; остановки 

мяча внутренней стороной стопы; остановки мяча внутренней стороной 

стопы в прыжке, остановки мяча подошвой.   
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 Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действия игрока 

без мяча: освобождение от опеки противника    

Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты и нападения Вы-

полнение технико-тактических приѐмов в игровой деятельности (учебная 

игра).  

  

Тема 2.8 Баскетбол  Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Практические занятия   4  

Техника безопасности на занятиях баскетболом.  

Освоение и совершенствование техники выполнения приѐмов игры:  

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча 

двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;  ведение 

мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты от-

скока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; броски одной 

рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и по-

сле ведения мяча, бросок мяча  

  

Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты и нападения Вы-

полнение  технико-тактических   приѐмов   в   игровой деятельно-

сти  

Тема 2.8 Волейбол  Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Практические занятия   4  

Техника безопасности на занятиях волейболом.  

Освоение и совершенствование техники выполнения приѐмов игры: стойки 

игрока, перемещения, передача мяча, подача, нападающий удар, прием мя-

ча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападени-

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

дении  
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Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты и нападения  Вы-

полнение технико-тактических приѐмов в игровой деятельности   

Тема 2.8 Спортивные игры,  Содержание учебного материала   8 ОК 01, ОК 04, ОК 08  

отражающие национальные, реги-

ональные или этнокультурные 

особенности (Русская лапта)  

Практические занятия   4  

Техника безопасности на занятиях Русской лаптой. Освоение и совершен-

ствование техники выполнения приѐмов игры. Развитие физических ка-

честв средствами игры.  

  

Тема 2.9 Легкая атлетика  

(практические занятия с 30-40)  

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой  

Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные ди-

станции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) Совершенствование 

техники прыжка в длину с разбега  

4  ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 

г (юноши);   

Развитие физических качеств средствами лѐгкой атлетики   

Тема 2.10 Лыжная подготовка  Содержание учебного материала   4  ОК 01, ОК 04, ОК 08  

  
Практические занятия   4  

Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Техника поворо-

тов, ходов (бесшажный, двухшажный, коньком, одношажный)  

  

Совершенствование техники лыжных ходов, спусков и поворотов Совер-

шенствование техники торможении «плугом» и упором.  

Совершенствование преодоления дистанции на лыжах 3 км – девушки, 5 км 

– юноши по ровной поверхности  

Промежуточная аттестация по дисциплине (зачет)  12  ОК 01, ОК 04, ОК 08  

Объем образовательной программы учебной дисциплины   117   

Практическое занятие  117  
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2.3 Тематический план и содержание учебной дисциплины заочной формы обучения 

 Наименование разделов и тем   

Содержание и формы организации деятель-

ности обучающихся   
Объем ча-

сов   

Лекция-

урок 

Самосто 

ятельная 

работа 

Формируемые 

компетенции   

1   2   3   4 5 4   

Раздел 1   Физическая культуры, как часть культуры обще-

ства и человека   

26   22 ОК 01, ОК 

04, ОК 08   

Основное содержание   20   18    

Тема 1.1 Современное состояние 

физической культуры и спорта   

Содержание учебного материала   4       

1. Физическая культура как часть культуры общества и 

человека. Роль физической культуры в общекультур-

ном, профессиональном и социальном развитии чело-

века. Современное представление о физической куль-

туре: основные понятия; основные направления разви-

тия физической культуры в обществе и их формы орга-

низации   
   

2  ОК 01, ОК 

04, ОК 08   

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) — программная и 

нормативная основа системы физического воспитания 

населения. Характеристика нормативных требований 

для обучающихся СПО   

  

Тема 1.2 Здоровье и здоровый об-

раз жизни   

Содержание учебного материала   2  2 ОК 01, ОК 04,  

ОК 08
 
  1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, соци-

альное). Факторы, определяющие здоровье. Психосо-

матические заболевания.   

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: 

режим труда и отдыха, профилактика и устранение 

   

  



15  

вредных привычек, оптимальный двигательный режим, 

личная гигиена, закаливание, рациональное питание   

2. Влияние двигательной активности на здоровье. 

Оздоровительное воздействие физических упражнений 

на организм занимающихся.  Двигательная рекреация и 

ее роль в организации здорового образа жизни совре-

менного человека.   

  

Тема 1.3   Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 04,  

 

Современные системы и  

технологии укрепления 

и сохранения здоровья   

1. Современное представление о современных си-

стемах и технологиях укрепления и сохранения здо-

ровья (дыхательная гимнастика, антистрессовая пла-

стическая гимнастика, йога, глазодвигательная гим-

настика, стретчинг, суставная гимнастика; лыжные 

прогулки по пересеченной местности, оздоровитель-

ная ходьба, северная или скандинавская ходьба и 

оздоровительный бег и др.)   

   

  ОК 08   

2. Особенности организации и проведения занятий в 

разных системах оздоровительной физической куль-

туры и их функциональная направленность   

    

Тема 1.4 Основы методики са-

мостоятельных занятий оздоро-

вительной физической культу-

рой и самоконтроль за индиви-

дуальными показателями здоро-

вья   

Содержание учебного материала   8   8 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08   
1.Формы организации самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой и их особен-

ности; соблюдение требований безопасности и гиги-

енических норм и правил во время занятий физиче-

ской культурой   
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2. Организация занятий физическими упражнениями 

различной направленности: подготовка к занятиям 

физической культурой (выбор мест занятий, инвен-

таря и одежды, планирование занятий с разной функ-

циональной направленностью). Нагрузка и факторы 

регуляции нагрузки при проведении самостоятель-

ных занятий физическими упражнениями   

2  

3. Самоконтроль за индивидуальными показателями 

физического развития, умственной и физической ра-

ботоспособностью, индивидуальными показателями 

физической подготовленности.   

Дневник самоконтроля.   

  

4. Физические качества, средства их совершенство-

вания   

  

Профессионально-ориентированное содержание   6   6    

Тема 1.5 Физическая культура в  Содержание учебного материала   2    2 ОК 01, ОК 

04,   

 

режиме трудового дня учителя 

начальных классов.  

1. Зоны риска физического здоровья в профессиональ-

ной деятельности учителя начальных классов. Рацио-

нальная организация труда, факторы сохранения и 

укрепления здоровья, профилактика переутомления. 

Составление профессиограммы. Определение профес-

сиональной  

принадлежности к выбранной группе труда (учитель 

начальных классов –  

1 группа труда). Подбор физических упражнений для 

проведения производственной гимнастики во время 

трудового дня и после него.  

   

  ОК 

08. 

 Тема 1.6   Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 
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Профессионально-прикладная фи-

зическая подготовка учителя 

начальных классов.   

1.Понятие «профессионально-прикладная физическая 

подготовка», задачи профессионально-прикладной фи-

зической подготовки учителя начальных классов, сред-

ства профессионально-прикладной физической подго-

товки.  

   

  04,   

ОК 

08. 

2. Определение значимых физических и личностных 

качеств с учѐтом специфики получаемой профес-

сии/специальности; определение видов физкультурно-

спортивной деятельности для развития профессиональ-

нозначимых физических и психических качеств в дея-

тельности учителя. начальных классов.  

   

  

Раздел № 2    Методические   основы   обучения   раз-

личным   видам  физкультурно-спортивной дея-

тельности   

46   44 ОК 01, ОК 

04,   

ОК 

08. 

Методико-практические занятия   16   14    

Профессионально-ориентированное содержание   16   16    

Тема 2.1 Подбор упражнений, со-

ставление и проведение комплек-

сов упражнений для различных 

форм организации занятий физиче-

ской культурой   

Содержание учебного материала   4    2 ОК 01, ОК 

04,   

ОК 

08. 

Практические занятия   4    2 

1. Освоение методики составления и проведения ком-

плексов упражнений утренней зарядки, физкультмину-

ток, физкультпауз, комплексов упражнений для кор-

рекции осанки и телосложения в работе учителя 

начальных классов.  
   

2  

2. Освоение методики составления и проведения ком-

плексов упражнений различной функциональной 

направленности.  
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Тема 2.2 Составление и проведе-

ние самостоятельных занятий по 

подготовке к сдаче норм и требо-

ваний   

ВФСК «ГТО»   

Содержание учебного материала   4    4 ОК 01, ОК 

04,    

ОК 

08.  

Практические занятия   4   

3. Освоение методики составления и проведения ком-

плексов упражнений для подготовки к выполнению те-

стовых упражнений   

Освоение методики составления планов-конспектов и 

выполнения самостоятельных заданий по подготовке к 

сдаче норм и требований ВФСК  

«ГТО»   

   

 4 

Тема 2.3 Методы самоконтроля 

и оценка умственной и физиче-

ской работоспособности учителя 

начальных классов.  

Содержание учебного материала   2    4 ОК 01, 

ОК 04. 
Практические занятия  2   2 

4. Применение методов самоконтроля и оценка ум-

ственной и физической работоспособности  

  

Тема 2.4 Составление и проведе-

ние комплексов упражнений для 

различных форм организации заня-

тий физической культурой при ре-

шении профессиональноориенти-

рованных задач  

Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08. 
Практические занятия  4   4 

5. Освоение методики составления и проведения ком-

плексов упражнений для производственной гимнастики, 

комплексов упражнений для профилактики профессио-

нальных заболеваний с учѐтом специфики будущей 

профессиональной деятельности   

    

6. Освоение методики составления и проведения ком-

плексов упражнений для профессионально-прикладной 

физической подготовки с учѐтом специфики будущей 

профессиональной деятельности   

  

Тема 2.5 Профессиональнопри- Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 
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кладная физическая подготовка 

учителя начальных классов  

Практические занятия  4   4 04, ОК 08. 

7. Характеристика профессиональной деятельности: 

группа труда, рабочее положение, рабочие движения, 

функциональные системы, обеспечивающие трудовой 

процесс, внешние условия или производственные фак-

торы, профессиональные заболевания.   

  2 2   

8. Освоение комплексов упражнений для производ-

ственной гимнастики различных групп профессий (пер-

вая, вторая, третья, четвертая группы  

  

 

 профессий).      

Основное содержание  30   30   

Учебно-тренировочные занятия  30   30   

Тема 2.6. Физические упражнения 

для оздоровительных форм заня-

тий физической культурой  

Содержание учебного материала   4  4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  
Практические занятия  2   2 

Освоение упражнений современных оздоровительных 

систем физического воспитания ориентированных на 

повышение  функциональных возможностей организ-

ма, поддержания работоспособности, развитие основ-

ных физических качеств   

2   2 

Гимнастика         

Тема 2.7 Основная гимнастика  Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  
Практические занятия   2   2 
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Техника безопасности на занятиях гимнастикой.    

Выполнение строевых упражнений, строевых приѐмов: 

построений и перестроений, передвижений, размыка-

ний и смыканий, поворотов на месте.  Выполнение об-

щеразвивающих упражнений без предмета и с предме-

том; в парах, в группах, на снарядах и тренажерах.   

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, 

упражнений в равновесии, лазанье и перелазание, мета-

ние и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки.   

2   2 

Тема 2.7 Гимнастика с элементами 

акробатики  

Содержание учебного материала   6  6 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  
Практические занятия   4   4 

Освоение акробатических элементов: кувырок вперед, 

кувырок назад, длинный кувырок, кувырок через плечо, 

стойка на лопатках, мост, стойка на руках, стойка на 

голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие 

на одной ноге «ласточка».   

Освоение и совершенствование акробатической комби-

нации   

2   2 

 

 Девушки  Юноши       
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И.П. - О.С.: Равновесие на левой 

(правой) - Шагом правой кувырок 

вперед ноги скрестно и поворот кру-

гом - Кувырок назад - Перекатом 

назад стойка на лопатках - Кувырок 

назад через плечо в упор, стоя на ле-

вом (правом) колене, правую (левую) 

назад. Встать - Переворот боком 

«колесо». Приставляя правую  (ле-

вую) прыжок прогнувшись, И.П.    

И.П. – О.С.: Стой-

ка на руках махом 

одной и толчком 

другой (О) - Кувы-

рок вперед - Кувы-

рок вперед в упор 

присев - Силой, 

стойка на голове с 

опорой руками (Д)-

Силой опускание в 

упор лѐжа.   

Толчком ног упор 

присев. Встать - 

Мах левой (пра-

вой) и переворот 

боком «колесо» 

приставляя правую 

(левую) полупри-

сед и прыжок про-

гнувшись, И.П.  

  

Тема 2.7 Атлетическая гимнастика  Содержание учебного материала   4  4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  
Практические занятия   4  4 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений атле-

тической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц 

спины и живота, мышц ног с использованием собственно-

го веса. Выполнение упражнений с отягощением на вы-

бор (гантели, гимнастические скамейки, резиновый эс-

пандер, медицинбол)  
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Спортивные игры      ОК 01, ОК 

04, ОК 08  
Тема 2.8 Футбол   Содержание учебного материала   4   4 

Практические занятия   4   4 

Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и  

совершенствование техники выполнения приѐмов игры: 

удар по мячу носком, серединой подъема, внутренней, 

внешней частью подъема; остановки мяча внутренней 

стороной стопы; остановки мяча внутренней стороной 

стопы в прыжке, остановки мяча подошвой.   

    

 

 Правила игры и методика судейства. Техника нападения. 

Действия игрока без мяча: освобождение от опеки про-

тивника    

Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты 

и нападения Выполнение технико-тактических  приѐмов 

в игровой деятельности (учебная игра).  

    

Тема 2.8 Баскетбол  Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  

Практические занятия   
4   4 

Техника безопасности на занятиях баскетболом.  

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры:  

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; лов-

ля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в 

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

движении, по прямой с изменением скорости, высоты 

отскока и направления, по зрительному и слуховому 

сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от 

груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мя-
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ча, бросок мяча  

Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты 

и нападения Выполнение  технико-тактических  

 приѐмов   в   игровой деятельности  

  

Тема 2.8 Волейбол  Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  
Практические занятия   4   4 

Техника безопасности на занятиях волейболом.  

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры: стойки игрока, перемещения, передача 

мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя 

руками, прием мяча одной рукой с последующим напа-

дением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием 

мяча одной рукой в падении  

    

Освоение и совершенствование приѐмов тактики защиты 

и нападения  Выполнение технико-тактических приѐмов 

в игровой деятельности   

  

Тема 2.8 Спортивные игры,  Содержание учебного материала   8  8 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  

отражающие национальные, реги- Практические занятия   4  4  
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ональные или этнокультурные 

особенности (Русская лапта)  

Техника безопасности на занятиях Русской лаптой. Осво-

ение и совершенствование техники выполнения приѐмов 

игры. Развитие физических качеств средствами игры.  

    

Тема 2.9 Легкая атлетика  

(практические занятия с 30-40)  

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой  

Совершенствование техники (кроссового бега, 

средние и длинные дистанции (2 000 м (девушки) и 

3 000 м (юноши)) Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега  

4   4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  

Совершенствование техники метания гранаты весом 500 

г (девушки) и 700 г (юноши);   

Развитие физических качеств средствами лѐгкой атлети-

ки   

  

Тема 2.10 Лыжная подготовка  Содержание учебного материала   4   4 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  

  Практические занятия   4   4 

Техника безопасности на занятиях по лыжной подготов-

ке. Техника поворотов, ходов (бесшажный, двухшажный, 

коньком, одношажный)  

    

Совершенствование техники лыжных ходов, спусков и 

поворотов Совершенствование техники торможении 

«плугом» и упором.  

Совершенствование преодоления дистанции на лыжах 3 

км – девушки, 5 км – юноши по ровной поверхности  

  

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачет)  117 8 109 ОК 01, ОК 

04, ОК 08  

Промежуточная аттестация по дисциплине (зачет)     

ИОГО:         

Объем образовательной программы учебной дисциплины 117    
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Лекция 8    

Самостоятельная работа 109    

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачет) 1    

Промежуточная аттестация по дисциплине (зачет) 1    
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ   

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены спор-

тивные сооружения: (универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвента-

рѐм и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение результа-

тов освоения дисциплины, оснащенный спортивным инвентарѐм и оборудованием, обес-

печивающим достижение результатов освоения дисциплины.   

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений: Спор-

тивные игры   

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный тренировочный, щит 

баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые для гандбола и минифутбо-

ла(комплект), кольца баскетбольные, ворота складные для флорбола и подвижных игр 

(комплект), табло игровое (электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч баскет-

больный №6 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 игро-

вой.   

Гимнастика   

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических №2, 

модуль гимнастический многофункциональный, мостик гимнастический подкидной, 

бревно гимнастическое напольное, кронштейн навесной для канатов, канат для лазания 

5м. (со страховочным устройством), перекладина гимнастическая пристенная, коврик 

гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гимна-

стическая.   

Легкая атлетика   

Измерительная рулетка (комплект на 50 и 100 метров), граната для метания (5 шт.), Ядро 

для толкания (5 шт.)  

Общефизическая подготовка   

Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска наклонная», 

горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 1-3 кг, эспандер универсальный, 

лестница координационная (12 ступеней), комплект медболов №3, 4,5.    

Лыжный спорт   

Стеллаж для хранения лыж, лыжи, мазь разной степени температурного режима, 

палки лыжные   

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 ком-

пьютер (ведение мониторингов и иных документов)   
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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, барь-

еры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, па-

лочки эстафетные, круг для метания ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 

45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металличе-

ская, 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://fk12.ru/books/fizicheskayakultura-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.   

3.2.2. Дополнительные источники 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издатель-

ство Юрайт, 2018. — 493 с.    

2. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая культура студен-

та: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 2021. — 299 с.    

3. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. Малков. — 

Москва: КноРус, 2018. — 379 с.   

4. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горш-

ков. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с.    

5. Глек И.В., Чернышев П. А., ВикерчукМИ, Виноградов А.С.; под ред акцией Гле-

ка И В. Шахматы. Стратегия Общество с ограниченной ответственностью «ДРОФА»   

6. Готовцев, Е. В.  Методика обучения предмету «Физическая культура». Школь-

ный спорт. Лапта: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В.  

7. Готовцев, Г. Н. Германов, И. В. Машошина. — 2-е изд., перераб., и доп. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 402 с.    

8. Диц С.Г., Рихтер И.К., Бикмуллина А.Р. Содержание подготовки спортсменов в 

теннисе / С.Г. Диц, И.К. Рихтер, А.Р. Бикмуллина. – Казань: Казан. ун-т, 2020. – 70 с.   

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
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9. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодниц-

кий. — Москва: КноРус, 2021. — 256 с.    

10. Муллер, А. Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего про-

фессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 424 с.    

11. Погадаев Г.И. Физическая культура. Футбол для всех 10-11кл Учебное по-

собие (под ред. Акинфеева И.), (Дрофа, РоссУчебник, 2019).   

12. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конее-

вой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 322 с.     

13. Справочник работника физической культуры и спорта: нормативные право-

вые и программно-метод. документы, практ. опыт, рекомендации / авт.-сост. А. В. Царик. 

– Москва: Спорт, 2018.   

14. Федонов Р.А. Физическая культура. Учебник для СПО / Р.А. Федонов  

15. Издательство: КноРус, 2022. - 258 с.   

16. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — Москва: 

Русайнс, 2021. — 256 с.    

  

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

- Электронная библиотека «Юрайт» 

  

  

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ  

ДИСЦИПЛИНЫ  

  

Формируемые 

компетенции  

ОК, ПК  

ОК 01  

ОК 04  

ОК 08  

 

Результаты обучения   

1) умение использовать разнооб-

разные формы и виды физкультурной дея-

тельности для организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, в том 

числе в подготовке к выполнению нормати-

вов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО);  

2) владение  современными 

технологиями  укрепления  и  со-

хранения здоровья, поддержания работоспо-

собности, профилактики заболеваний, свя-

занных с учебной и производственной дея-

тельностью;  

3) владение основными способа-

ми самоконтроля индивидуальных показате-

лей здоровья,  умственной  и  фи-

зической работоспособности, динамики фи-

зического развития и физических качеств;  

4) владение физическими упраж-

нениями разной функциональной направлен-

ности, использование их в режиме учебной и 

Методы оценки  

составление слова-

ря терминов, либо 

кроссворда защита  

презента-

ции/докладапрезентаци

и выполнение самостоя-

тельной работы  

составление комплекса 

физических упражне-

ний для самостоятель-

ных занятий с учетом 

индивидуальных осо-

бенностей, составление 

профессиограммы за-

полнение дневника са-

моконтроля защита ре-

ферата составление 

кроссворда фронталь-

ный опрос контрольное 

тестирование составле-
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производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности;  

5) владение техническими прие-

мами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревнова-

тельной деятельности, в сфере досуга, в про-

фессионально-прикладной сфере;  

6) положительную  динамику 

в развитии основных физических  качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости).  

   

  

ние комплекса упраж-

нений оценивание 

практической работы 

тестирование тестиро-

вание  

(контрольная работа по 

теории) демонстрация 

комплекса ОРУ, сдача 

контрольных нормати-

вов сдача контрольных 

нормативов (кон-

трольное упражнение) 

сдача нормативов ГТО 

выполнение упражне-

ний на дифференциро-

ванном зачете  

разработка комплексов 

упражнений с учетом 

выбранной профессии 

(учитель начальных 

классов) разработка 

физминуток, физпауз и 

проведение их с учетом 

профессиональной дея-

тельности учителя 

начальных классов со-

ставления и проведения 

комплексов упражне-

ний для производ-

ственной гимнастики, 

комплексов упражне-

ний для профилактики 

профессиональных за-

болеваний с учѐтом 

специфики будущей 

профессиональной  

деятельности  

 

 


