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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Физическая культура 

1.1. Область применения рабочей программы учебной дисциплины 

 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью  основной про-

фессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по 

специальности 09.02.04 Информационные системы (по отраслям). 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разрабо-

тана на основе федерального государственного образовательного стандарта  

(далее – ФГОС) по специальности 09.02.04  Информационные системы (по от-

раслям).  

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» предна-

значена для изучения данной дисциплины в учреждениях среднего профессио-

нального образования, реализующих образовательную программу при подго-

товке специалистов среднего звена. 

 

1.2.     Место учебной дисциплины в структуре  основной      

профессиональной образовательной программы 

 

Рабочая образовательная программа по дисциплине «Физическая культу-

ра» является программой  среднего профессионального образования. 

Физическая культура представлена в средних специальных учебных заве-

дениях как учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития 

личности. Являясь составной частью общей культуры и профессиональной под-

готовки студента, физическая культура входит обязательным разделом в гума-

нитарный компонент образования, значимость которого проявляется через гар-

монизацию духовных и физических сил, формирование таких общечеловече-

ских ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие, физи-

ческое совершенство. 

Содержание  программы обеспечивает преемственность с  программным 

материалом средней общеобразовательной и высшей школы. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины –  требовании к результатам 
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освоения учебной дисциплины 

 Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечи-

вает достижение студентами следующих результатов: 

• личностных: 

−− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопре-

делению; 

−− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с ва-

леологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

−− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как со-

ставляющей доминанты здоровья; 

−− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

−− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, систе-

мы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двига-

тельной активности, способности их использования в социальной, в том числе про-

фессиональной, практике;  

−− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях на-

выки профессиональной адаптивной физической культуры; 

−− способность к построению индивидуальной образовательной траектории само-

стоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессио-

нальной адаптивной физической культуры; 

−− способность использования системы значимых социальных и межличностных от-

ношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

−− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортив-

ной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

−− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потреб-

ности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

−− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью; 

−− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

−− готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметных: 

−− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные дей-

ствия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортив-

ной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

−− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с исполь-

зованием специальных средств и методов двигательной активности; 

−− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ; 
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−− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной дея-

тельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически ценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, по-

лучаемую из различных источников; 

−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельно-

сти, моделирующих профессиональную подготовку;  

−− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм инфор-

мационной безопасности; 

• предметных: 

−− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

−− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связан-

ных с учебной и производственной деятельностью; 

−− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здо-

ровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физиче-

ских качеств; 

−− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью про-

филактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

−− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готов-

ность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

 

 

 

 

 

1.4. Количество  часов  на  освоение  рабочей программы   

учебной дисциплины: 

 

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 117 часов, практи-

ческих занятий – 102 часа, самостоятельной работы обучающегося – 59 часов. 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
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Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 117 

в том числе:  

практические занятия 102 

лекция  15 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 

Промежуточная  аттестация в форме                   дифференцированного  зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование  

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  

работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Введение. Физические 

способности человека 

и их развитие 

Лекционное занятие. Физическая культура в общекулътурной и профессиональной подготов-

ке студентов. Основы здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. 

Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной фи-

зической подготовки. Основы физической и спортивной подготовки. Направленность средств, 

методов и форм физического воспитания. Профилактические, реабилитационные и восстано-

вительные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. Спорт в 

физическом воспитании студентов. Профилактические, реабилитационные и восстановитель-

ные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. 

15 1 

Раздел I. Лёгкая атлетика 39  

Тема 1.1. Техника 

специальных упраж-

нений бегуна. Техника 

высокого и низкого 

стартов 

Практическое занятие. Ознакомление с техникой выполнения специально-беговых упражне-

ний бегуна. Ознакомление с техникой высокого и низкого стартов. Совершенствование техни-

ки выполнения специально-беговых упражнений бегуна. Совершенствование техники высоко-

го и низкого стартов 

6 2 

Самостоятельная работа студента. Написание реферата по теме «Легкая атлетика» 5 3 

Тема 1.2. Техника бега 

на короткие и средние 

дистанции 

Практическое занятие. Техника бега на короткие и средние дистанции. Ознакомление с тех-

никой бега на короткие и средние дистанции. Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, 

финиширование. 

6 2 

Самостоятельная работа студента. Участие студентов в соревнованиях по легкой атлетике 2 3 

Тема 1.3. Техника 

прыжка в длину с раз-

бега 

Практическое занятие. Техника прыжка в длину с разбега. Ознакомление с техникой  прыж-

ка.  Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивания от планки, приземлении 6 2 

Тема 1.4. Техника эс-

тафетного бега 

Практическое занятие. Ознакомление с техникой эстафетного бега. Изучение техники эста-

фетного бега. Техника эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. Совершенствование 

техники эстафетного бега 

6 2 

Самостоятельная работа студента. Посещение спортивных секций по легкой атлетике 8 3 

Раздел II. Гимнастика 12  

Тема 2.1 Строевые уп-

ражнения 

Практическое занятие. «Строевые упражнения» занятия. Строевые приемы на месте. Услов-

ные обозначения гимнастического зала. Перестроение из 1 шеренги в 2, 3 и обратно. Пере-

строение из колонны по 1 в колонну по 2, по 3 и обратно. Перестроение из одной шеренги в 3, 

4 «Уступом» и обратно. Движение в обход, остановка группы в движении. Движение по диа-

гонали, противоходом, «змейкой», по кругу. Перестроение из колонны по 1 в колонну по 3, 4 

поворотом в движении. Размыкание приставными шагами, по распоряжению 

2 2 
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Тема 2.2 Общеразви-

вающие упражнения 

Практическое занятие. Техника «Общеразвивающих упражнений». Раздельный способ про-

ведения ОРУ. Основные и промежуточные положения прямых рук. Основные положения со-

гнутых рук. Основные стойки ногами. Наклоны, выпады, приседы. Упражнения сидя и лежа. 

Поточный способ проведения ОРУ 

4 2 

Тема 2.3 Техника ак-

робатических упраж-

нений 

Практическое занятие. Техника акробатических упражнений. Ознакомление с  техникой ак-

робатических упражнений. Изучение техники акробатических упражнений, выполнение ком-

плекса акробатических упражнений. Совершенствование техники акробатических упражнений 

6 2 

Раздел III. Лыжная подготовка 26  

Тема 3.1. Техника пе-

редвижения на лыжах 

Практическое занятие. Техника попеременного двухшажного хода. Ознакомление с техни-

кой передвижения классическим и коньковым стилями. Изучение техники попеременного 

двухшажного хода. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода 

6 2 

Тема 3.2. Техника 

горнолыжной подго-

товки 

Практическое занятие. Техника спусков и подъемов торможение плугом полу - плугом, экс-

тренное торможение. Ознакомление с техникой спусков и подъемов торможение плугом полу 

- плугом, экстренным торможением. Изучение техники спусков и подъемов торможение плу-

гом полу - плугом, экстренного торможения. Совершенствование техники спусков и подъемов 

торможения плугом и полу - плугом, экстренного торможения 

4 2 

Самостоятельная работа студента. Посещение спортивной секции по лыжной подготовке 8 3 

Тема 3.3 Прохождение 

дистанции 

Практическое занятие. Прохождение дистанции 3, 5,10 км. Ознакомление с  техникой про-

хождения дистанции 
4 2 

Самостоятельная работа студента. Участие в соревнованиях по лыжам 4 3 

Раздел IV. Спортивные игры (волейбол) 40  

Тема 4.1. Техника 

приёма и передачи мя-

ча сверху двумя рука-

ми 

Практическое занятие. Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Ознакомле-

ние с техникой приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Изучение техники приёма и пе-

редачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование техники приёма и передачи мяча свер-

ху двумя руками 

4 2 

Самостоятельная работа студента. Изучение правил по волейболу. 4 3 

Тема 4.2. Техника 

приёма и передачи мя-

ча снизу двумя руками 

Практическое занятие. Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Ознакомление 

с техникой приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Изучение техники приёма и передачи 

мяча снизу двумя руками. Совершенствование техники приёма и передачи мяча снизу двумя 

руками. 

6 2 

Тема 4.3. Техника 

верхней и нижней по-

дачи мяча 

Практическое занятие. Техника подачи мяча. Ознакомление с техникой подачи мяча. Изуче-

ние техники подачи мяча. Совершенствование техники подачи мяча 
6 2 

Самостоятельная работа студента. Посещение спортивной секции по волейболу. 8 3 

Тема 4.4. Двусторон-

няя игра 

Практическое занятие. Двусторонняя игра. Ознакомление с техникой двухсторонней игры 6 2 

Самостоятельная работа студента. Участие в соревнованиях во волейболу 6 3 
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Раздел V. Спортивные игры (баскетбол) 32  

Тема 5.1. Техника ве-

дения и передачи мяча 

Практическое занятие. Техника ведения и передачи мяча. Ознакомление с техникой ведения 

и передачи мяча Изучение техники приёма и передачи мяча Совершенствование техники 

приёма и передачи мяча 

6 2 

Самостоятельная работа студента. Изучение правил по баскетболу 4 3 

Тема 5.2. Комбинаци-

онные действия 

Практическое занятие. Изучение комбинационных действий защиты и нападения Ознаком-

ление с комбинационными действиями защиты и нападения. Совершенствование комбинаци-

онных действий защиты и нападения 

8 2 

Тема 5.3. Штрафные 

броски двусторонняя 

игра 

Практическое занятие. Изучение правильности выполнения штрафных бросков. Изучение 

правил двусторонней игры Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков. 

Совершенствование штрафных бросков. Двусторонняя игра 

6 2 

Самостоятельная работа студента. Посещение спортивной секции по баскетболу, участие в 

соревнованиях по баскетболу 
8 3 

Раздел VI. Общая физическая подготовка 12  

Тема 6.1. Общая фи-

зическая подготовка 

Практическое занятие. Техника выполнения упражнений силового характера, скоростно-

силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию. Ознакомле-

ние с техникой выполнения упражнении силового характера, скоростно-силовыми упражне-

ниями, выполнения упражнении на подвижность и координацию. Совершенствование техники 

выполнения упражнении силового характера, скоростно-силовых упражнении, выполнения 

упражнении на подвижность и координацию 

6 2 

Тема 6.2. Профессио-

нально- прикладная 

физическая подготовка 

Практическое занятие. Воспитание физических качеств и двигательных способностей. Озна-

комление с техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигатель-

ных способностей. Совершенствование техники выполнения упражнений для развития физиче-

ских качеств и двигательных способностей 

4 2 

Самостоятельная работа студента. Составление комплекса физических упражнений произ-

водственной   гимнастики   для   работников умственного труда 
2 3 

Всего:  176  

 

Уровень освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 

3.  – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач). 
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3. Условия реализации учебной дисциплины 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 

Реализация учебной дисциплины «Физическая культура» требует наличие спортивно-

го зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий.  

Технические средства обучения: инвентарь (секундомеры, волейбольные и баскет-

больные мячи, скакалки, гимнастические маты, лыжный инвентарь).   

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемой литературы и средств обучения 

Нормативно-правовые  акты: 

 

Для студентов 

1. Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая под-

готовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений 

высшего профессионального образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И. С. Барчу-

кова. — М., 2010. 

2. Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. 

ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2011. 

3. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образо-

вания. — М., 2014. 

4. Виленский М.Я. Физическая культура: учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. – Москва: 

КноРус, 2018. – 181 с. 

5. Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — 

Смоленск, 2012. 

Для преподавателей 

 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федера-

ции» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 

02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-

ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 

148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ, в ред. от 

03.07.2016, с изм. от 19.12.2016). 

 Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального госу-

дарственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зареги-

стрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

 Приказ Министерства образования и наука РФ от 31.12.2015 № 1578 «О внесении из-

менений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 

№ 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта сред-

него (полного) общего образования”». 

 Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров 

и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по ор-

ганизации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных 

программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с 

учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получае-

мой профессии или специальности среднего профессионального образования». 

 Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб.пособие. — М., 2013. 

 Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым ви-

дам спорта. Плавание. — М., 2014. 
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 Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2014. 

 Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 

Интернет-ресурсы 

www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

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

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

www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов- 

ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации 

(НФП-2009). 

 

3.3. Технологии обучения 

При реализации программы дисциплины используются  технологии обучения: 

- деятельностные, ориентированные на овладение способами профессиональной и 

(или) учебной деятельности (контекстное обучение, моделирование профессиональной дея-

тельности в учебном процессе и т.п.); 

- личностно-ориентированные, направленные на развитие личности, в частности на 

формирование активности личности в учебном процессе; 

- мыследеятельностные, направленные на развитие интеллектуальных функций обу-

чающихся, овладение ими принципами системного подхода к решению проблем; 

- информационно-коммуникационные, позволяющие овладеть методами сбора, раз-

мещения, хранения, накопления, преобразования и передачи данных в профессионально ори-

ентированных информационных системах. 

Могут быть использованы другие технологии. 

 
 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществля-

ется преподавателем в процессе проведения практических занятий. 

  
Результаты обучения 

(освоения умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

• личностных: 

−− готовность и способность обучающихся 

к саморазвитию и личностному самоопреде-

лению; 

−− сформированность устойчивой мотива-

ции к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершен-

ствованию двигательной активности с ва-

леологической и профессиональной направ-

ленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркоти-

ков; 

−− потребность к самостоятельному исполь-

зачет, практическая проверка (сдача 

контрольных нормативов) 
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зованию физической культуры как состав-

ляющей доминанты здоровья; 

−− приобретение личного опыта творческо-

го использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двига-

тельной активности; 

−− формирование личностных ценностно-

смысловых ориентиров и установок, систе-

мы значимых социальных и межличностных 

отношений, личностных, регулятивных, по-

знавательных, коммуникативных действий в 

процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования 

в социальной, в том числе профессиональ-

ной, практике;  

−− готовность самостоятельно использовать 

в трудовых и жизненных ситуациях навыки 

профессиональной адаптивной физической 

культуры; 

−− способность к построению индивидуаль-

ной образовательной траектории самостоя-

тельного использования в трудовых и жиз-

ненных ситуациях навыков профессиональ-

ной адаптивной физической культуры; 

−− способность использования системы зна-

чимых социальных и межличностных отно-

шений, ценностно-смысловых установок, 

отражающих личностные и гражданские по-

зиции, в спортивной, оздоровительной и 

физкультурной деятельности; 

−− формирование навыков сотрудничества 

со сверстниками, умение продуктивно об-

щаться и взаимодействовать в процессе 

физкультурно-оздоровительной и спортив-

ной деятельности, учитывать позиции дру-

гих участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

−− принятие и реализация ценностей здоро-

вого и безопасного образа жизни, потребно-

сти в физическом самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью; 

−− умение оказывать первую помощь при 

занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью; 

−− патриотизм, уважение к своему народу, 

чувство ответственности перед Родиной; 

−− готовность к служению Отечеству, его 

защите; 

• метапредметных: 

−− способность использовать межпредмет-

ные понятия и универсальные учебные дей-

ствия (регулятивные, познавательные, ком-

муникативные) в познавательной, спортив-
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ной, физкультурной, оздоровительной и со-

циальной практике; 

−− готовность учебного сотрудничества с 

преподавателями и сверстниками с исполь-

зованием специальных средств и методов 

двигательной активности; 

−− освоение знаний, полученных в процессе 

теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, 

физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ; 

−− готовность и способность к самостоя-

тельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентиро-

ваться в различных источниках информа-

ции, критически ценивать и интерпретиро-

вать информацию по физической культуре, 

получаемую из различных источников; 

−− формирование навыков участия в раз-

личных видах соревновательной деятельно-

сти, моделирующих профессиональную 

подготовку;  

−− умение использовать средства информа-

ционных и коммуникационных технологий 

(далее ИКТ) в решении когнитивных, ком-

муникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, тех-

ники безопасности, гигиены, норм инфор-

мационной безопасности; 

• предметных: 

−− умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга; 

−− владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, поддер-

жания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельно-

стью; 

−− владение основными способами само-

контроля индивидуальных показателей здо-

ровья, умственной и физической работоспо-

собности, физического развития и физиче-

ских качеств; 

−− владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и про-

изводственной деятельности с целью про-

филактики переутомления и сохранения вы-

сокой работоспособности; 

−− владение техническими приемами и дви-

гательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и 
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соревновательной деятельности, готовность 

к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне» (ГТО). 

 

 

5. Лист изменений и дополнений, внесенных в рабочую программу 

№ изменения, дата изменения, № страницы с изменением 

БЫЛО СТАЛО 
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