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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

1.1 Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебного предмета ОУП.10 Физическая культура является 

частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по 

специальности СПО 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям). 

 

1.2 Цели и задачи предмета – требования к результатам освоения предмета 

 

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общеобразовательному 

циклу основной профессиональной образовательной программы. 

 

Цель - формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

- обучение основам базовых двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных двигательных действий; 

- формирование основ знаний о личной гигиене; 

- выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 

- углубленное представление об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

- выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

Результаты освоения учебного предмета 

Освоение содержания учебного предмета «Физическая культура» обеспечивает 

достижение обучающимися следующих результатов: 

• личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 



5 

 

- приобретение личного опыта творческого использования профессионально- 

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, 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 спортивной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

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

- готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, 

получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, 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 информационной 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 заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 
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использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

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

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

- 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); 

- владеть доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

-владеть доступными физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использовать их в режиме учебной и производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владеть доступными техническими приёмами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активно применять их в игровой и соревновательной деятельности. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

- основы здорового образа жизни; 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности. 

 

Требования к результатам освоения учебного предмета: 

ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам. 

ОК 04 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с 

коллегами, руководством, клиентами. 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности. 

ЛР 29. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 

образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, 

табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. 

ЛР 32. Оценивающий возможные ограничители свободы своего 

профессионального выбора, предопределенные психофизиологическими особенностями 

или состоянием здоровья, мотивированный к сохранению здоровья в процессе 

профессиональной деятельности. 

В ходе освоения дисциплины учитывается движение к достижению личностных 

результатов обучающимися (личностные результаты определены рабочей программой 

воспитания). 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося (всего) 72 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  70 

в том числе:  

       лекции 12 

практические занятия 58 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) - 

Консультации - 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2 

 

2.2. Тематический план и содержание дисциплины  

1 семестр 

Наименование 

разделов 

дисциплины 

Содержание учебного материала, лабораторные 

и практические занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенци

й и 

личностных 

результатов, 

формирован

ию которых 

способствуе

т элемент 

программы 

1 2 3 4 

 Теоретический раздел   

Лекция: 

«Социальная 

значимость 

физического 

воспитания 

молодежи» 

Физическая культура и спорт как общественное 

явление. Какова роль физического воспитания в 

жизни человека. Возникновение и развитие 

физической культуры и спорта. Система 

физического воспитания, ее цель, задачи, 

средства. 

  

 

Лекция №1: «Социальная значимость 

физического воспитания молодежи» 

2 ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 29, ЛР 32 

Лекция: 

«Физическое 

воспитание в 

учреждениях 

СПО» 

Цель и задачи физического воспитания. Краткая 

характеристика программы физического 

воспитания. Организация занятий по 

физическому воспитанию. Оценка усвоения 

учебного материала. 

  

 

Лекция № 2: «Физическое воспитание в 

учреждениях СПО» 

2 ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 29, ЛР 32 

Лекция: 

«Содержатель-

ные 

характеристики 

составляющих 

здорового 

Режим труда и отдыха. Организация сна. 

Организация питания. Двигательная активность. 

Личная гигиена и закаливание. Профилактика 

вредных привычек. Активный отдых в 

современных видах труда. 
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образа жизни». 

 

Лекция № 3 «Содержательные характеристики 

составляющих здорового образа жизни». 

2 ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 29, ЛР 32 

Лекция: 

«Профессиональ

но важные 

двигательные 

(физические) 

качества»  

Средства и методы совершенствования 

двигательных (физических) качеств. Какими 

двигательными качествами необходимо обладать 

специалисту для эффективного выполнения 

работы. Какие комплексы упражнений 

используют для развития основных мышечных 

групп.  

  

 

Лекция № 4: «Профессионально важные 

двигательные (физические) качества» 

2 ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 29, ЛР 32 

Лекция: 

«Нетрадиционн

ые виды 

двигательной 

активности»  

Организация занятий с использованием 

атлетической гимнастики в учреждениях СПО. 

Нетрадиционные виды двигательной активности 

для укрепления здоровья. Особенности занятий с 

элементами ушу и хатха-йоги. Дыхательная 

гимнастика для здоровья человека. 

  

 

Лекция № 5: «Нетрадиционные виды 

двигательной активности» 

2 ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 29, ЛР 32 

Лекция: 

«Тестирование 

занимающихся 

физическими 

упражнениями» 

Комплексный контроль за физическим 

развитием, физической подготовленностью, 

функциональным состоянием основных систем 

организма. Определение физического развития. 

Основные индексы. Показатели физической 

подготовленности. Функциональные 

возможности молодого организма. 

  

 

Лекция № 6: «Тестирование занимающихся 

физическими упражнениями» 

2 ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 29, ЛР 32 

 Раздел 1. Легкая атлетика   

Тема 1.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Содержание учебного материала  

1. Бег на короткие дистанции.  

2. Техника безопасности на занятиях по 

физической культуре. 

3. Техника низкого старта. 

4. Техника бега на короткие дистанции с низкого 

и высокого старта. 

5. Специальные беговые упражнения. 

  

Практическое занятие № 1  

Техника безопасности на занятиях по 

физической культуре. Бег на короткие 

дистанции. Техника низкого старта. Техника бега 

на короткие дистанции с низкого и высокого 

старта. Стартовый разгон. Бег по дистанции. 

Развитие скоростных качеств. Специальные 

беговые упражнения. Челночный бег (3 х 10). 

Развитие скоростных качеств. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 
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Тема 1.2. Бег на 

средние и 

длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала  

1. Бег на средние и длинные дистанции.  

2. Развитие специальной и общей выносливости. 

Переменный бег.                

3. Методические основы занятий 

оздоровительным бегом.  

4. Основы правил, организации и проведения 

спортивных соревнований по бегу на 

выносливость.  

  

Практическое занятие № 2 

Обучение технике бега на средние и длинные 

дистанции. Техника бега на вираже. Техника 

безопасности на занятиях по физической 

культуре.  Основы судейства беговых видов 

легкой атлетики. Развитие специальной и общей 

выносливости. Переменный бег.  

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32, 

ЛР 29 

Тема 1.3. 

Прыжки в длину 

с места и с 

разбега 

Содержание учебного материала 

1. Техника прыжка в длину с места. 

2.Специальные подводящие упражнения. 

3.Специальные прыжковые упражнения. 

  

 Практическое занятие № 3  

Обучение технике прыжков в длину с места и 

разбега. Техника отталкивания, полета и 

приземления. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Специальные, подводящие беговые и 

прыжковые упражнения. Основы судейства 

прыжковых видов легкой атлетики. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 

Тема 1.4. 

Метание мяча, 

гранаты. 

Содержание учебного материала 

1. Техника метания из-за головы. 

2. Специальные упражнения для мышц рук и 

туловища. 

3. Развитие силовых и скоростно-силовых 

способностей. 

4. Основы правил, организации и проведения 

спортивных соревнований в легкоатлетических 

метаниях. 

  

 Практическое занятие № 4 

Обучение технике держания и выпуска гранаты. 

Обучение технике финального усилия. Обучение 

технике разбега. Специальные упражнения для 

мышц рук и туловища. Спортивная игра. 

Развитие силовых и скоростно-силовых качеств. 

Основы правил, организации и проведения 

спортивных соревнований в легкоатлетических 

метаниях. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32, 

ЛР 29 

 Раздел 2. Гимнастика.   

Тема 2.1. 

Основная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала 

1.Общеразвивающие упражнения.  

2.Упражнения с гантелями, с набивными мячами. 

3.Упражнения с мячом, обручем (девушки).  

4.Комплексы упражнений на тренажерах. 
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 Практические занятия № 5 

1. Акробатические (вольные) упражнения. 

Гимнастические комбинации с применением 

элементов акробатики. Кувырок вперед в стойку 

на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. 

«Мост» из положения стоя без помощи (д.). 

Развитие пассивной гибкости. 

2.Комплексы упражнений на тренажерах. 

Комплекс утренней гигиенической гимнастики с 

обручем. Упражнения с предметами и без 

предметов. Развитие гибкости. Формирование 

правильной осанки. 

 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 

Тема 2.2. 

Основная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала 

1. Строевые упражнения: построения и 

перестроения, передвижения, размыкание и 

смыкание.  

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без 

предметов. 

3. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами. 

4. Развитие гибкости.  

5. Формирования правильной осанки 

  

 Практические занятия № 6 

Обучение строевым упражнениям на месте и в 

движении.  Разновидности строя, элементы 

строя. Приёмы и движения в строю. Способы 

передвижения. Общеразвивающие упражнения 

на месте и в движении. Комплексы 

общеразвивающих упражнений без предметов и 

с предметами. 

Формирования правильной осанки. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32, 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1. Строевые упражнения: построения и 

перестроения, передвижения, размыкание и 

смыкание.  

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без 

предметов. 

3. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами. 

4. Задачи и характеристика общеразвивающих 

упражнений.  

5. Подбор упражнений с предметами и без 

предметов.  

6. Развитие гибкости.  

 

 

 Практические занятия № 7 

1. Общеразвивающие упражнения. Строевые 

упражнения: построения и перестроения, 

передвижения, размыкание и смыкание. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами. Комплексы упражнений с 

предметами. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 



11 

 

 Раздел 3. Спортивные игры.   

Тема 3.1. 

Волейбол. 

Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения при игре в нападении и 

защите.  

3.Передача сверху, снизу двумя руками. 

4. Нападающие удары в опоре.  

5. Взаимодействие игроков в паре. 

6. Учебная игра 2х2, 3х3. 

7. Двусторонняя игра. 

 

 

 Практические занятия № 8 

Стойки и передвижения игрока. Техника 

перемещений в волейболе. Основные способы 

передвижения: приставные шаги влево, вправо, 

вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, 

скачок, бег, остановка после перемещения. 

Развитие быстроты. Приём и передача мяча 

сверху, снизу в парах. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 

 Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения при игре в нападении и 

защите.  

3.Передача сверху, снизу двумя руками. 

4. Подача меча через сетку. 

5. Взаимодействие игроков в паре. 

6. Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5, 6х6. 

7. Двусторонняя игра. 

  

 Практические занятия № 9 

Стойки и передвижения игрока. Техника 

перемещений в волейболе. Основные способы 

передвижения: приставные шаги влево, вправо, 

вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, 

скачок, бег, остановка после перемещения. 

Подача меча через сетку. Развитие быстроты.  

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32, 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения при игре в нападении и 

защите.  

3.Передача сверху, снизу двумя руками. 

4. Нападающие удары в опоре, в прыжке после 

разбега.  

5. Взаимодействие игроков в паре. 

6. Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5, 6х6. 

7. Контрольные упражнения. 

  

 Практические занятия № 10 

Стойки и передвижения игрока. Техника 

перемещений в волейболе. Основные способы 

передвижения: приставные шаги влево, вправо, 

вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, 

скачок, бег, остановка после перемещения. 

Развитие быстроты. Подача меча через сетку. 

Контрольные упражнения. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 
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Тема 3.2. 

Баскетбол. 

Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения.  

3. Техника владения мячом, ведение мяча правой 

и левой рукой на месте и в движении шагом и 

бегом.  

4. Бросок по кольцу с места и в движении (после 

двух шагов) без сопротивления. 

5. Двусторонняя игра. 

 

 

 Практические занятия № 11 

1. Техника передвижений, остановок, поворотов, 

стоек. Ходьба, бег, прыжки, остановки, 

повороты. Сочетание способов перемещений. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

быстроты. Техника выполнения передвижений, 

остановок, поворотов, стоек, ловля и передача 

мяча в колонах, в парах, тройках. Двусторонняя 

игра. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 

 Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения.  

3. Техника владения мячом, ведение мяча правой 

и левой рукой на месте и в движении шагом и 

бегом.  

4. Передачи мяча на месте и в движении. 

5. Бросок по кольцу с места и в движении (после 

двух шагов) без сопротивления. 

6. Штрафной бросок.  

7. Двусторонняя игра. 

  

 Практические занятия № 12 

1. Техника передвижений, остановок, поворотов, 

стоек. Ходьба, бег, прыжки, остановки, 

повороты. Сочетание способов перемещений. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

быстроты. 

2.Ловля мяча двумя руками. Ловля мяча одной 

рукой. Ловля мяча с полуотскока. Ловля 

катящегося мяча.  

Передача от груди. Передача из-за головы. 

Передача из-за спины.  

Развитие координационных способностей. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08,  

ЛР 29, ЛР 32 

 Всего: за 1 семестр 36  

 2 семестр    

 Раздел 1. Лыжная подготовка.   

Тема 1.1. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала 

1.Техника безопасности на занятиях по лыжной 

подготовке. 

2. Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. 

3. Повороты на месте: вокруг пяток и носков лыж, 

махом, прыжком. 

4. Транспортировка лыж. 
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 Практические занятия № 1 

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. 

Строевая стойка с лыжами. Повороты на месте: 

вокруг пяток и носков лыж, махом, прыжком. 

Транспортировка лыж. Техника безопасности при 

проведении занятий по лыжной подготовке. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1. Техника спусков. 

2. Техника подъемов. 

3. Техника и тактика бега по дистанции.  

4. Техника поворотов. 

5. Техника торможений 

4. Бег на лыжах (дистанция до 1000 метров). 

4. Развитие выносливости. 

 

 

 Практические занятия № 2 

Техника спусков, подъемов. Техника подъема в 

гору лесенкой, елочкой, полуелочкой, 

ступающими шагами. Техника торможений на 

лыжах: плугом, полуплугом, соскальзыванием, 

палками, падением, комбинированным. 

Прохождение дистанции 1-1,5 км. Техника 

поворотов, торможений. Техника спуска с горы на 

лыжах в высокой стойке, средней и низкой стойке. 

Техника поворотов на лыжах в движении: упором, 

переступанием.  

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1. Техника коньковых способов передвижения на 

лыжах. 

2. Техника переходов с хода на ход. 

3. Развитие выносливости. 

 

 

 Практические занятия № 3 

Подбор инвентаря, классические лыжные ходы. 

Техника коньковых способов передвижения на 

лыжах. Техника одновременно двухшажного 

конькового хода. Техника попеременно 

двухшажного конькового хода. Техника 

переходов с хода на ход. 

Прохождение дистанции 2-3 км. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1. Техника коньковых способов передвижения на 

лыжах. 

2. Попеременные лыжные ходы 

3. Развитие выносливости. 

4. Оценка физической подготовленности. 

 

 

 Практические занятия № 4 

Обучение коньковым способам передвижения на 

лыжах. Техника одновременно одношажного 

конькового хода. Техника одновременно 

двухшажного конькового хода. Техника 

попеременно двухшажного конькового хода.  

Техника переходов с хода на ход. Техника 

перехода с переменных ходов на одновременные.  

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 
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Техника перехода с одновременных ходов на 

переменные. Прохождение дистанции 3 км в 

среднем темпе. Оценка физической 

подготовленности.  

 Раздел 2. Спортивные игры.   

Тема 2.1. 

Волейбол. 

Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения при игре в нападении и 

защите.  

3.Передача сверху, снизу двумя руками. 

4. Нападающие удары в опоре, в прыжке после 

разбега.  

5. Взаимодействие игроков в паре. 

6. Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4. 

7. Двусторонняя игра. 

  

 Практические занятия № 5 

Стойки и передвижения игрока. Техника 

перемещений в волейболе. Основные способы 

передвижения: приставные шаги влево, вправо, 

вперед и назад, двойной шаг вперед и назад, 

скачок, бег, остановка после перемещения. 

Развитие быстроты. Нападающие удары в опоре, 

в прыжке после разбега в парах, у сетки. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1.Исходные положения (стойки), перемещения, 

передачи, подачи, нападающие удары, прием 

мяча снизу и сверху двумя руками, 

2.Прием мяча одной рукой с последующим 

падением на грудь «рыбка» или перекатом в 

сторону, через бедро и спину, блокирование, 

тактика нападения и тактика защиты. 

3.Взаимодействие игроков в паре. 

4.Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5, 6х6. 

5.Контрольные упражнения. 

 

 

 Практические занятия № 6 

Прием мяча одной рукой с последующим 

падением на грудь «рыбка» или перекатом в 

сторону, через бедро и спину, блокирование, 

тактика нападения и тактика защиты. Подача 

меча через сетку. 

3.Взаимодействие игроков в паре. 

4.Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5, 6х6. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1.Технико-тактическая подготовка в волейболе. 

2. Нападающие удары в опоре, в прыжке после 

разбега.  

3. Двусторонняя игра. 

4. Развитие ловкости 

 

 

 Практические занятия № 7 

Технико-тактическая подготовка в волейболе. 

Индивидуальные действия. Групповые действия. 

Командные действия. Действия игрока без мяча 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 
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и действия игрока с мячом. Техника 

блокирования в волейболе. Одиночный блок. 

Групповой блок. 

 Содержание учебного материала 

1.Технико-тактическая подготовка в волейболе. 

2. Нападающие удары в опоре, в прыжке после 

разбега.  

3. Двусторонняя игра. 

4. Развитие ловкости 

 

 

 Практические занятия № 8 

Нападающие удары в волейболе. Прямой 

нападающий удар. Боковой нападающий удар. 

Удар c переводом вправо или влево. Развитие 

ловкости. Специальные беговые и прыжковые 

упражнения. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

Тема 2.2. 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения.  

3. Техника ведения и передачи мяча в движении.  

4. Передачи мяча на месте и в движении. 

5. Бросок по кольцу с места и в движении (после 

двух шагов) без сопротивления. 

6. Штрафной бросок.  

7. Двусторонняя игра. 

 

 

 Практические занятия № 9 

1. Техника передвижений, остановок, поворотов, 

стоек. Ходьба, бег, прыжки, остановки, 

повороты. Сочетание способов перемещений. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

быстроты. 

2.Техника ведения и передачи мяча в движении. 
Выполнение упражнения «ведение - 2 шага - 

бросок». Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Броски по кольцу в баскетболе. Штрафной 

бросок. Бросок в прыжке. Слэм-данк. Бросок 

крюком. Броски одной и двумя руками стоя на 

месте, в движении и после ведения. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1. Отбор мяча в баскетболе.  

2. Технико-тактическая подготовка в баскетболе. 

3. Развитие координационных способностей. 

4. Правила соревнований. 

 

 

 Практические занятия № 10 

1.Отбор мяча в баскетболе. Перехват. 

Выбивание. Вырывание. Борьба за мяч после 

отскока от щита. 

Развитие специальной выносливости. 

2.Технико-тактическая подготовка в баскетболе. 

Индивидуальные, групповые, командные 

действия в нападении и защите. 

Позиционное нападение с изменением позиций. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 
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Прессинг. Индивидуальная и зонная защита. 

Организация и проведение соревнований по 

баскетболу. Правила соревнований. 

 Содержание учебного материала 

1. Основные элементы игры.  

2. Стойки и перемещения.  

3. Индивидуальные и групповые тактические 

действия в нападении. Учебная игра. 

4. Передачи мяча на месте и в движении. 

5. Бросок по кольцу с места и в движении (после 

двух шагов) без сопротивления. 

6. Штрафной бросок.  

7. Двусторонняя игра. 

 

 

 Практические занятия № 11 

 Индивидуальные и групповые тактические 

действия в нападении. Индивидуальные 

тактические действия в защите, зонный 

прессинг. Техника передвижений, остановок, 

поворотов, стоек. Ходьба, бег, прыжки, 

остановки, повороты. Сочетание способов 

перемещений. Специальные беговые 

упражнения. Учебная игра. Развитие быстроты. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

  Раздел 3. Гимнастика.   

Тема 3.1. 

Основная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала 

1.Общеразвивающие упражнения.  

2.Упражнения в паре с партнером. 

3.Упражнения с гимнастической палкой.  

  

 Практические занятия № 12 

1. Акробатические (вольные) упражнения. 

Гимнастические комбинации с применением 

элементов акробатики. Кувырок вперед в стойку 

на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. 

«Мост» из положения стоя без помощи (д.). 

Развитие пассивной гибкости. 

Комплекс утренней гигиенической гимнастики с 

гимнастической палкой. Спортивная игра с 

гимнастической палкой. Упражнения с 

предметами и без предметов. Развитие гибкости. 

Формирование правильной осанки. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Содержание учебного материала 

1.Общеразвивающие упражнения.  

2.Упражнения с гантелями, с набивными мячами. 

3.Упражнения с мячом, обручем (девушки).  

4.Комплексы упражнений на тренажерах. 1. 

Строевые упражнения: построения и 

перестроения, передвижения, размыкание и 

смыкание.  

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без 

предметов. 

3. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами. 

4. Развитие гибкости.  

 

 



17 

 

5. Формирования правильной осанки 

 Практические занятия № 13 

1. Акробатические (вольные) упражнения. 

Гимнастические комбинации с применением 

элементов акробатики. Кувырок вперед в стойку 

на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. 

«Мост» из положения стоя без помощи (д.). 

Развитие пассивной гибкости. 

2.Комплексы упражнений на тренажерах. 

Комплекс утренней гигиенической гимнастики с 

обручем. Упражнения с предметами и без 

предметов. Развитие гибкости. Формирование 

правильной осанки. 

 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

Тема 2.3. 

Атлетическая 

гимнастика. 

Содержание учебного материала 

1. Силовая подготовка.  

2. Упражнения на тренажерах на различные 

группы мышц.  

3. Развитие физических качеств. 

4. Общая физическая подготовка. 

5. Упражнения с собственным весом.  

6. Упражнения с отягощениями. 

  

 Практические занятия № 14 

Развитие гибкости, ловкости. Круговой метод 

тренировки для развития гибкости основных 

мышечных групп с эспандерами, гантелями. 

Техника безопасности занятий. Упражнения на 

тренажерах на различные группы мышц. 

Упражнения с собственным весом. Упражнения 

с собственным весом. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Раздел 4. Легкая атлетика   

Тема 4.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Содержание учебного материала 

1. Бег на короткие дистанции.  

2. Техника безопасности на занятиях по 

физической культуре. 

3. Техника низкого старта. 

4. Техника бега на короткие дистанции с низкого 

и высокого старта. 

5. Специальные беговые упражнения. 

 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

 Практическое занятие № 15 

Техника безопасности на занятиях по 

физической культуре. Бег на короткие 

дистанции. Техника низкого старта. 

Стартовый разгон. Бег по дистанции. Развитие 

скоростных качеств. Специальные беговые 

упражнения. 

Челночный бег (3 х 10). Развитие скоростных 

качеств. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

Тема 4.2. Бег на 

средние и 

длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала  

1. Бег на средние и длинные дистанции.  

2. Контрольные упражнения на средние 

дистанции.  
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3. Методические основы занятий 

оздоровительным бегом.  

4. Основы правил, организации и проведения 

спортивных соревнований по бегу на 

выносливость. 

 Практическое занятие № 16 

Обучение технике бега на средние и длинные 

дистанции. Техника бега на вираже. Техника 

безопасности на занятиях по физической 

культуре.  Основы судейства беговых видов 

легкой атлетики. Развитие специальной и общей 

выносливости. 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

Тема 4.3. 

Прыжки в длину 

с места, с разбега. 

Содержание учебного материала 

1. Техника прыжка в длину с места. 

2. Техника прыжка в длину с разбега. 

3. Специальные прыжковые упражнения. 

4. Развитие скоростных и скоростно-силовых 

качеств. 

5. Основы правил, организации и проведения 

спортивных соревнований в прыжках в длину с 

места и разбега. 

 

 

 Практические занятия № 17 

1.Прыжки в длину с разбега. Совершенствование 

техники прыжков в длину с разбега разными 

способами. Совершенствование техники разбега, 

отталкивания, фазы полета, приземления. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Спортивная игра (по 

выбору учащихся). 

2 

ОК 01, ОК 

04, ОК 08, 

ЛР 32 

ЛР 29 

Всего за 2 семестр 34  

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 2  
 Итого 72  

        

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 
№ 

п/п 

Виды и формы учебной 

деятельности 

Краткое описание и характеристика 

состава установок, измерительно-диагностического оборудования, 

компьютерной техники и средств автоматизации экспериментов 

1 2 3 

1. Практические занятия Оборудованного спортивного зала:  

- стенка гимнастическая; перекладина навесная 

универсальная для стенки гимнастической; 

гимнастические снаряды (перекладина, брусья,), 

тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты 

гимнастические, канат для перетягивания, ковер 

борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, 

мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 

16, 24 кг, секундомеры; 

-  кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для 

выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, 
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защита для баскетбольного щита и стоек, мячи 

баскетбольные, волейбольные, футбольные. 
 

2 Самостоятельная  работа 

обучающихся (реферат, доклад) 

Компьютерная техника с подключением к сети «Интернет» и 

обеспечением доступа к электронной информационно-

образовательной среде организации 

3 Зачёт с оценкой Аудитория, парты, стулья, доска 

 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Нормативно – правовые источники  

№ Наименование 

1. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов — ФЦИОР. 

www.fcior.edu.ru 

2. Сайт Министерства спорта Российской Федерации https://minsport.gov.ru 

3. Официальный сайт Олимпийского комитета России https://olympic.ru 

 

Рекомендуемая основная литература 

№ Наименование 

1. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразовательных 

организаций: базовый уровень / В. И. Лях. – 7-е изд., перераб. и доп. – Москва: 

Просвещение, 2019. – URL: https://prosv.ru. – Текст: электронный 

 

Рекомендуемая дополнительная литература 

№ Наименование 

1. Аллянов, Письменский Физическая культура [Электронный ресурс]: Учебник. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2019. - 493 – Режим доступа: https://www.biblio-

online.ru/bcode/437146. 

 

2. Пьянзина Н. Н., Орлов А. И., Ермолаев А. Х., Петрова Т. Н. Физическая культура: 

учебное пособие. - Чебоксары: Изд-во Чуваш. ун-та, 2018. - 101 с. 

 
№ Наименование 

1.  

Научная библиотека ЧувГУ [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://library.chuvsu.ru 

2.  

Электронно-библиотечная система IPRBooks [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru 

3.  

Электронная библиотечная система «Юрайт»: электронная библиотека для вузов и 

ссузов [Электронный ресурс]. – Режим доступа: https://www.biblio-online.ru 

4.  

ЭБС «Издательство «Лань» [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

https://e.lanbook.com/ 

5.  

Консультант студента. Электронная библиотека медицинского вуза [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.studmedlib.ru/ 

6.  Пакет офисных программ Microsoft Office 

7.  Справочная правовая система «Консультант Плюс» 

8.  Справочная правовая система «Гарант» 

9.  Профессиональная справочная система «Техэксперт» 

10.  Операционная система Windows 
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3.3 Средства адаптации преподавания дисциплины к потребностям лиц с 

ограниченными возможностями  

В случае необходимости, обучающимся из числа лиц с ограниченными 

возможностями здоровья (по заявлению обучающегося) могут предлагаться одни из 

следующих вариантов восприятия информации с учетом их индивидуальных 

психофизических особенностей, в том числе с применением электронного обучения и 

дистанционных технологий: 

 для лиц с нарушениями зрения: в печатной форме увеличенным шрифтом; в 

форме электронного документа; в форме аудиофайла (перевод учебных материалов в 

аудиоформат); в печатной форме на языке Брайля; индивидуальные консультации с 

привлечением тифлосурдопереводчика; индивидуальные задания и консультации. 

 для лиц с нарушениями слуха: в печатной форме; в форме электронного 

документа; видеоматериалы с субтитрами; индивидуальные консультации с 

привлечением сурдопереводчика; индивидуальные задания и консультации.

 для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: в печатной форме; в 

форме электронного документа; в форме аудиофайла; индивидуальные задания и 

консультации.

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Контроль и оценка результатов освоения предмета осуществляется преподавателем 

в процессе проведения теоретических и практических занятий, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

 

4.1Контроль и оценка результатов освоения умений и усвоения знаний  

Результаты 

(освоенные знания и умения) 
Основные показатели оценки 

результата 
Формы и методы контроля и 

оценки 
Умения: 

У 1 - 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; 

Владение разнообразными 

формами и видами 

физкультурной деятельности 

для организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга, а также 

готовность к  выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и 

обороне 

 
 

Текущий контроль – оценка 

за: 

 устный опрос; 

 практические занятия; 

 тестирование. 

Итоговый контроль: 

 дифференцированный 

зачет  
Оценка знаний и умений 

осуществляется по 5-ти 

бальной системе.  

У 2 - владеть доступными 

техническими приёмами и 

двигательными действиями 

базовых видов спорта, 

активно применять их в 

игровой и соревновательной 

Демонстрировать умения 

применения рациональных 

приемов и двигательных 

действий  базовых видов спорта 

в игровой и соревновательной 

деятельности 
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деятельности;  

У 3 - владеть доступными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств; 

Применять доступные 

способы самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств 

У 4 - владеть доступными 

физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, использовать 

их в режиме учебной и 

производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления 

и сохранения высокой 

работоспособности 

Использовать физические 

упражнения  разной 

функциональной 

направленности и эффективно 

применять  их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности 

Знания: 

З. 1 - способы контроля и 

оценки индивидуального 

физического развития и 

физической подготовленности 

Проводить оценку  контроля 

физического развития и 

физической подготовленности 

Текущий контроль – оценка 

за: 

 устный опрос; 

 практические занятия; 

 тестирование. 

Итоговый контроль: 

 дифференцированный 

зачет  

Оценка знаний и умений 

осуществляется по 5-ти 

бальной системе.  

З. 2 - влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний, вредных 

привычек и увеличение 

продолжительности жизни 

Демонстрировать знания роли 

физической культуры, основ 

здорового образа жизни, зон 

физического здоровья и 

средства профилактики 

перенапряжений  

 

З. 3 - основы здорового образа 

жизни 

Формировать основы 

здорового образа жизни 

З. 4 - использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей 

Демонстрировать средства 

физического воспитания для 

укрепления  здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей 

 

З. 5 -правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности 

Демонстрировать правила и 

способы планирования 

системы индивидуальных 

занятий физическими 

упражнениями различной 

направленности 
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4.2 Контроль и оценка результатов освоения общих и профессиональных компетенций 

Условием допуска к контрольным заданиям (упражнениям) является регулярность 

посещения учебных занятий, обеспечивающая физиологически и методически 

оправданное повышение функциональной и двигательной подготовленности. 

Критерием освоения студентом учебного материала является оценка регулярности 

посещения обязательных учебных занятий и результатов выполнения контрольных заданий 

в виде тестов и упражнений. Общая оценка определяется как среднеарифметическое 

положительных оценок по всем разделам учебной деятельности (не ниже 

«удовлетворительно»). 

Общие компетенции: 
Результаты 

(освоенные общие  

компетенции) 

 

Основные показатели оценки 

результата 

Формы и методы 

контроля и оценки 

ОК 01 Выбирать способы 

решения задач профессиональной 

деятельности применительно к 

различным контекстам 

-применяет рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности. 

 

Наблюдение и оценка на 

практических занятиях, при 

решении ситуационных задач и в 

процессе практики 
ОК 04 Работать в коллективе и в 

команде, эффективно 

взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами. 

- использует знания и умения по 

взаимодействию с коллегами в 

рамках планирования 

деятельности в профессиональной 

сфере. 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности. 

- демонстрирует навыки 

использования средств 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности. 

 

Содержание 

обучения 

Характеристика основных видов 

деятельности обучающегося 

(на уровне учебных действий) 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов обучения 

Раздел 1. Легкая атлетика 

 владение основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

владение жизненно важными двигательными 

умениями и навыками 

Тестирование 

Домашнее задание 

Индивидуальные 

задания 

Оценка практических 

занятий  

Раздел 2. Гимнастика 

 владение физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

владеть приемами защиты и самообороны, 

страховки и самостраховки; 

уметь составлять комплексы оздоровительной 

и адаптивной (лечебной)физической культуры, 

Тестирование 

Домашнее задание 

Индивидуальные 

задания 

Оценка практических 

занятий 
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композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики 

Раздел 3. Спортивные игры 

 владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

владение навыками сотрудничества со 

сверстниками, умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в процессе 

физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты 

Тестирование 

Домашнее задание 

Индивидуальные 

задания 

Оценка практических 

занятий 

Раздел 4. Лыжная подготовка  

 владение основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

владеет способами передвижения на лыжах 

 

Тестирование 

Домашнее задание 

Индивидуальные 

задания 

Оценка практических 

занятий 

 

Лист дополнений и изменений 

 

 Прилагаемый к рабочей 

программе дисциплины 

документ, содержащий 

текст обновления 

Решение кафедры Подпись 

заведующего 

кафедрой 

И.О. Фамилия 

заведующего 

кафедрой 
Дата Протокол № 

1. Приложение № 1     

2. Приложение № 2     

3. Приложение № 3     

4. Приложение № 4     

5. Приложение № 5     

 


