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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОП.09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1 Область применения рабочей программы учебной дисциплины 

Рабочая программа учебной дисциплины ОП.09 «Физическая культура» является частью 

программы подготовки квалифицированных рабочих и служащих в соответствии с ФГОС по 

профессии СПО 15.01.32 Оператор станков с программным управлением.  

1.2 Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки квалифицированных 

рабочих, служащих 

Данная учебная дисциплина является общепрофессиональной дисциплиной ОПОП ППКРС. 

 

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

Рабочая программа по «Физической культуре» направлено на достижение следующих целей:  

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на 

современном рынке труда;  

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей 

организма, укрепление индивидуального здоровья;  

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному 

здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно оздоровительной деятельностью;  

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 

обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими 

упражнениями и базовыми видами спорта; 

 • овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений, и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;  

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании 

здорового образа жизни и социальных ориентаций;  

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Освоение содержания учебного предмета «Физическая культура» обеспечивает достижение 

студентами следующих результатов: 

личностных: 

ЛР 01 - Сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного 

члена российского общества; осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение 

закона и правопорядка; принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей; уважение ценностей иных культур, конфессий; 

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по 

социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; готовность вести совместную 

деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в самоуправлении школы и детско-

юношеских организаций; умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с 

их функциями и назначением; готовность к гуманитарной деятельности. 

ЛР 02 - Сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой 

язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России; ценностное отношение 

к государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям 

народов России; достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; идейная 

убежденность, готовность к служению Отечеству и его защите, ответственность за его судьбу. 
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ЛР 03 - Готовность к служению Отечеству, его защите; Осознание духовных ценностей российского 

народа; сформированность нравственного сознания, этического поведения; способность оценивать 

ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и 

ценности; осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; ответственное отношение 

к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в 

соответствии с традициями народов России. 

ЛР 04 - Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; способность воспринимать различные виды 

искусства, традиции и творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 

искусства; убежденность в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; стремление проявлять 

качества творческой личности. 

ЛР 05 - Сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью, потребность в физическом совершенствовании; активное неприятие вредных 

привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью. Бережное, 

ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как 

собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь; 

ЛР 06 - Готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие; готовность к активной 

социально направленной деятельности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность; интерес к 5 различным сферам профессиональной деятельности, 

умение совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные 

планы; мотивация к эффективному труду и постоянному профессиональному росту, к учету 

общественных потребностей при предстоящем выборе сферы деятельности; готовность и 

способность к образованию и самообразованию на протяжении жизни. 

ЛР07 - Сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических 

процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального характера 

экологических проблем; планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 

знания целей устойчивого развития человечества; активное неприятие действий, приносящих вред 

окружающей среде; умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; расширение опыта деятельности экологической 

направленности. 

ЛР 08 -Сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки, включая социальные науки, и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; совершенствование языковой и 

читательской культуры как средства взаимодействия между людьми и познания мира; языковое и 

речевое развитие человека, включая понимание языка социально-экономической и политической 

коммуникации; осознание ценности научной деятельности, готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе; мотивация к познанию и творчеству, 

обучению и самообучению на протяжении всей жизни, интерес к изучению социальных и 

гуманитарных дисциплин.   

 метапредметных: 

МР 1 - умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

МР 2 - умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

МР 3 - владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов 

решения практических задач, применению различных методов познания; 

МР 4 - готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение 

ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 

информацию, получаемую из различных источников; 
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МР 5 - умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - 

ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических 

норм, норм информационной безопасности; 

МР 6 - умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

МР 7 - владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, 

использовать адекватные языковые средства; владение навыками познавательной рефлексии как 

осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ 

своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

       предметных (ПРб): 

ПРб 1 -  понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья;  

ПРб 2 -  овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;  

ПРб 3 -  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха 

и досуга;  

ПРб 4 -  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

ПРб 5 -  формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)". 

Результатом освоения рабочей программы является овладение обучающимися общими 

компетенциями (ОК): 

КОД Наименование результата обучения 

ОК 1. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к 

различным контекстам. 

ОК 2. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации и 

информационные технологии для выполнения задач профессиональнойдеятельности. 
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1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

 

максимальной учебной нагрузки обучающегося - 72 час, в том числе:  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 48 часа, 

самостоятельной работы обучающегося  - 24 часов.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие, 

предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать знания 

по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях. 

ОК 4. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами. 

ОК 5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке 

Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста. 

ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с 

учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять 

стандарты антикоррупционного поведения. 

ОК 7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять 

знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно 

действовать в чрезвычайных ситуациях. 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

ОК 9. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном 

языках. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

№ Вид учебной работы Объем 

часов 

1 Максимальная учебная нагрузка (всего) 72 

2 Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 48 

в том числе: 

2.1 теоретическое обучение 2 

2.2 практические занятия 46 

3 Самостоятельная работа обучающегося (всего) 24 

 Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта 
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2.2.Тематический план и содержание учебной дисциплины ОП.09 «Физическая культура» 

Номер 

разделов и 

тем 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала; лабораторные 

работы и практические занятия; самостоятельная работа обучающихся; курсовая 

работа (проект) (если предусмотрены) 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Код, индекс 

формируемых 

компетенций 

1 2 3 4  

Раздел 1. Научно – методические основы формирования физической культуры  и личности. 2   

Тема 1.1 Физическая культура в обеспечении здоровья. 2   

Раздел 2. Легкая атлетика 14 2,3 

ЛР-

1,2,3,5,6,7. 

МР -2,3,7. 

ПРб -

1,2,34,5. 

ОК – 3,4,6,8. 

Тема 2.1 

 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня 

совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств. 

Предупреждение травматизма. 

2 

 

Тема 2.2 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции. 8  

Тема 2.3 Прыжки. Метание гранаты 2  

   Профессионально ориентированное содержание    

Тема 2.4 Элементы из легкой атлетики в профессии. 2   

 Внеаудиторная (самостоятельная)  работа: 6 2,3  

 Написание реферата по теме: «Прыжки в длину с разбега».    

 Написание реферата по теме: «Техника бега по пересечённой местности»    

 Написание сообщения по теме: «Виды лёгкой атлетики»    

 Самостоятельные занятия легкой атлетикой    

 Самостоятельные занятия бегом    

 Самостоятельные занятия прыжками    

 Самостоятельные занятия метанием мяча    
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 Самостоятельные занятия спортивной ходьбой    

Раздел 3. Волейбол 18 2,3 ЛР-

1,2,3,5,6,7. 

МР -2,3,7. 

ПРб -

1,2,34,5. 

ОК – 3,4,6,8 

Тема 3.1 Предупреждение травматизма при занятиях по волейболу 2  

Тема 3.2 Прием и передача мяча. 6  

Тема 3.3 Подачи 4  

Тема 3.4 Нападающий удар. Блокирование мяча. 4  

 Профессионально ориентированное содержание    

Тема 3.6 Элементы и упражнения из раздела волейбола в профессии 2   

 Внеаудиторная (самостоятельная)  работа: 6   

 Составление конспекта «Техника безопасности на занятиях по волейболу»    

 
Конспект зарисовка схемы площадки, выписка списка оборудования и инвентаря для игры 

в волейбол 

   

 Изучение правил  игры и соревнований в волейбол    

 Совершенствование техники приема  и передачи мяча    

 Совершенствование техники верхних передач    

 Совершенствование техники нижних передач    

 Совершенствование техники нападающего удара.    

Раздел 4. Настольный теннис 6 2,3 ЛР-

1,2,3,5,6,7. 

МР -2,3,7. 

ПРб -

1,2,34,5. 

ОК – 3,4,6,8 

Тема 4.1 Правила игры в настольный теннис. Подача мяча. 2  

Тема 4.2  Удары по мячу 2  

 Профессионально ориентированное содержание   

Тема 4.4 Упражнения из настольного тенниса  в профессии. 2  
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 Внеаудиторная (самостоятельная)  работа: 6 2,3  

 Комплекс утренней физзарядки. ОФП. Комплекс упражнений на плечевой пояс.    

 Комплекс утренней физзарядки. ОФП. Набивание теннисного шарика ракеткой.    

 Комплекс утренней физзарядки. ОФП. Комплекс упражнений на плечевой пояс.    

Раздел 5 Баскетбол 18 2,3 ЛР-

1,2,3,5,6,7. 

МР -2,3,7. 

ПРб -

1,2,34,5. 

ОК – 3,4,6,8 

Тема 5.1 Предупреждение травматизма при занятиях по баскетболу. 2  

Тема 5.2 Ведение мяча. 4  

Тема 5.3 Ловля и передача мяча 4  

Тема 5.4 Броски мяча в корзину. 4  

Тема 5.5 Тактика и техника в баскетболе. 2  

 Профессионально ориентированное содержание    

Тема 5.6 

 Элементы баскетбола в профессии. 2   

Внеаудиторная (самостоятельная)  работа: 6   

Составление конспекта «Техника безопасности на занятиях спортивными играми 

(баскетбол)» 

   

Конспект зарисовка схемы площадки, выписка списка оборудования и инвентаря для игры 

в баскетбол 

   

Изучение правил  игры по баскетболу «Официальные правила баскетбола»    

Изучение жестов судьи в баскетболе    

Совершенствование техники ведения мяча    

Совершенствование техники броска мяча    

Совершенствование тактики свободного нападения.    

 Совершенствование техники и тактики  игры в баскетбол    
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Раздел 6. Гимнастика 6  ЛР-

1,2,3,5,6,7. 

МР -2,3,7. 

ПРб -

1,2,34,5. 

ОК – 3,4,6,8 

Тема 6.1 

 

Предупреждение травматизма при занятиях по гимнастике. Кувырки. 2 

 

 

Тема 6.2 Стойки. Растяжки и комбинация. 2  

Тема 6.3 Профессионально ориентированное содержание.   

 Элементы и упражнения из гимнастики в профессии. 2   

 Внеаудиторная (самостоятельная) работа: 6   

 Выполнение комплексов утренней гимнастики.    

Раздел 7. Футбол  8  ЛР-

1,2,3,5,6,7. 

МР -2,3,7. 

ПРб -

1,2,34,5. 

ОК – 3,4,6,8 

Тема 7.1  Предупреждение травматизма при занятиях по футболу. 2  

Тема 7.2 Удары по мячу. Остановки мяча 4  

Тема 7.3 Профессионально ориентированное содержание   

Тема 7.4 Элементы футбола в профессии. 2  

Тема 7.5 
Кросс 3000 м. (юноши) 2000 м. (девушки). Учебно-контрольная игра в футбол. 

 
2 

 

 Дифференцированный зачет. 2**   

 Итого:               максимальной учебной нагрузки обучающегося  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  

самостоятельной работы обучающегося   

 

72 

 48 
 

24 

  

Для характеристики уровня 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  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение 
 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала и 

плоскостной спортивной площадки (стадиона), оборудованных в соответствии с 

нормативными требованиями. 

 

Оборудование спортивного зала: 

• оборудованная площадка для игры в волейбол; 

• оборудованная площадка для игры в баскетбол; 

• оборудование для занятий спортивной гимнастикой. 

Оборудование плоскостной площадки (стадиона): 

• наличие оборудованного сектора для прыжков в длину с разбега; 

• наличие оборудованного сектора для занятий бегом; 

• оборудованная площадка для игры в футбол; 

• оборудованная площадка для игры в волейбол; 

• оборудованная площадка для занятий общефизической подготовкой. 

Наличие спортивного инвентаря: 

• волейбольные мячи; 

• баскетбольные мячи; 

• гимнастические маты; 

• мелкий спортивный инвентарь. 

 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

3.2.1. Основные печатные издания 
 

1.  Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл.  М., 2005. 

2. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов 

СПО. М., 2005. 

3.  Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие / В. А. 

Бароненко, Л. А. Рапопорт. - 2-е изд., перераб. - Москва: Альфа-М: ИНФРА-М, 2018. – 336 

4. Физическая культура и спорт: учебно-методическое пособие / автор- составитель: Н. А. 

Лопатин, А. И. Шульгин; Кемеровский государственный институт культуры. - Кемерово: 

КемГИК, 2019. - 99 с.  

5.  Чертов, Н. В. Физическая культура: учебное пособие / Н. В. Чертов. - Ростов-наДону: 

ЮФУ, 2012. - 118 с.  

 

3.2.2. Дополнительные источники  
 

1.   Шулятьев В.М. Физическая культура студента [Электронный ресурс]: учебное 

пособие / Шулятьев В.М. - Москва: Российский университет дружбы народов.  

2012. - 288 с. -Режим доступа: ЭБС Ай Пи Ар Букс.  

2.   Барчуков И.С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / Барчуков 

И.С. - М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2012. - 431 с. - Режим доступа: ЭБС Ай Пи Ар Букс.  
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3.   Лысова И.М. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие 

/[Электронный ресурс]: учебное пособие / Лысова И.А. - М.: Московский гуманитарный 

университет,  

2012. - 161 с. - Режим доступа: ЭБС Ай Пи Ар Букс.  

4.   Холодов Ж.К. Терпя и методика физического воспитания и спорта: учебное пособие. 

Гриф УМО /Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. - 8-е изд., стер. - М.: Академия, 2010. - 479 с.  

5.   Содержание и направленность оздоровительной физической тренировки: учебное 

пособие для студ. Всех специальностей и направлений подготовки / ред. В.А. Баранов. - 

М.: МГУУ ПМ, 2010.-93 с.  

6.   В.Т Никоноров. Физическая культура; учебное пособие. Чебоксары: Чуваш. Гос. 

педун-т, 2011. - 96 с 7. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое 

совершенствование: учебное пособие / Г.С. Туманян. - 3-е изд., стер. - М.: Академия, 

2009. - 335 с. 

 

 

 

 

3.2.3 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет», необходимых для освоения предмета 
 

 

1. Собрание спортивной литературы [электронный ресурс]-Режим доступа 

http://firuk.net/sportbook/ 

2. ФИС: журнал «Физическая культура и спорт»: Золотая библиотека Здоровья 

[электронный ресурс] - Режим доступа http://www.fismag.ru 

3. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/  

4. Раздел: Физическая культура и спорт Сайт Rus.Edu http://www.rusedu.ru/ fizkultura/ 

list_49.html 

5. Образовательные сайты для учителей физической культуры  

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 6. Сообщество учителей физической культуры на 

портале «Сеть творческих учителей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com

http://firuk.net/sportbook/
http://www.fismag.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.rusedu.ru/%20fizkultura/%20list_49.html
http://www.rusedu.ru/%20fizkultura/%20list_49.html
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Методы оценки 

ПРб1 -  умение использовать разнообразные 

формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

(в редакции Приказа Минобрнауки России от 

29.12.2014 № 1645) 

оценка результатов  

- Подготовка рефератов, сообщений, 

презентаций. 

- Выполнение практических заданий 

- Выполнение тестовых упражнении 

- Участие в соревнованиях 

ПРб2 - владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

оценка результатов 

- Подготовка рефератов, сообщений, 

презентаций. 

- Выполнение практических заданий 

- Выполнение тестовых упражнении 

- Выполнение внеаудиторной самостоятельной 

работы 

ПРб3 -  владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

оценка результатов 

- Подготовка рефератов, сообщений, 

презентаций. 

- Выполнение практических заданий 

- Выполнение тестовых упражнении 

- Выполнение внеаудиторной самостоятельной 

работ 

ПРб4 - владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

оценка результатов 

- Подготовка рефератов, сообщений, 

презентаций. 

- Выполнение практических заданий 

- Выполнение тестовых упражнении 

- Выполнение внеаудиторной самостоятельной 

работы 

ПРб5 - владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 

оценка результатов 

- Подготовка рефератов, сообщений, 

презентаций. 

- Выполнение практических заданий 

- Выполнение тестовых упражнении 

- Выполнение внеаудиторной самостоятельной 

работы 

 

 

 

 

 

 

 

 


