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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана 
на основе образовательной программы  среднего профессионального образования  
подготовки квалифицированных рабочих, служащих по профессии среднего 
профессионального образования  54.01.20 Графический дизайнер, утвержденной 
Федеральным государственным автономным учреждением «Федеральный институт 
развития образования» (ФГАУ  «ФИРО») для реализации основной 
профессиональной образовательной программы СПО на базе основного общего 
образования с получением среднего общего образования.  Протокол No 3 от 21 июля 
2015 г.  

Рабочая программа предназначена для организации занятий по физической 
культуре в профессиональных образовательных организациях, реализующих 
образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения 
основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на 
базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, 
служащих и специалистов среднего звена.  

Содержание программы «Физическая культура 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 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. 

Критерием освоения студентом учебного  материала является оценка  
результатов выполнения  нормативов, контрольных заданий  и упражнений. 

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в 
течение  учебного года, для оценки преподавателем их функциональной и 
двигательной подготовленности, в том числе и для оценки, их готовности к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» ГТО 

Изучение  учебной дисциплины «Физическая культура» завершается 
подведением итогов в форме дифференцированного зачёта в рамках промежуточной 
аттестации студентов в форме зачёта. Норма времени на выполнение домашней 
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работы регламентируется положением  о выполнении домашней работы по 
дисциплинам общеобразовательного цикла (приказ № от 03.02.2017). 

Студенты, временно освобождённые по состоянию здоровья от практических 
занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят 
рефераты, выполняют индивидуальные проекты, презентации, тесты по различным 
видам спорта, конспектируют учебный материал. 

Содержание программного материала состоит из курсов: лёгкая  атлетика, 
баскетбол, волейбол, лыжная подготовка, настольный теннис, общефизическая 
подготовка. 
        Содержание рабочей программы «Физическая культура» обеспечивает 
достижение студентами следующих результатов: 

Личностных: 
- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, к целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной направленностью; неприятие 
вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры, как 
составляющей доминанты здоровья; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 
навыки 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 образа жизни, потребности в 
физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 

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

- готовность к служению Отечеству, его защите; 
Метапредметных: 
- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
- освоение знаний полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 
психологии, экологии, ОБЖ; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 
деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

-умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий в решении коммуникативных и организационных задач с соблюдением 
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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, 

поддержки работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 
связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 
физических качеств; 

- владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых 
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, 
готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
        Курс рассчитан на 171 час максимальной нагрузки, в том числе 161 час 
практических занятий; 10 часов – теоретических занятий 
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1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
1.1 Область применения рабочей программы0 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью образовательной 

программы в соответствии с ФГОС СПО  по профессии 54.01.20 Графический 
дизайнер 

 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы 

среднего профессионального образования подготовки квалифицированных 
рабочих, служащих: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к 
общеобразовательному циклу основной программы и имеет практико-
ориентированную направленность.  
 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
Программа ориентирована на формирование физической культуры личности 

будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда. 
Характеристика основных видов учебной деятельности студентов: 

 
Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 

(на уровне учебных действий) 
1. Введение. Физическая 
культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов 
СПО 

- Знать современное состояние физической культуры и спорта (З1). 
- Уметь обосновать значение физической культуры для формирования 
личности профессионала, профилактики профзаболеваний (У1) 
- Знать оздоровительные системы физического воспитания (З2) 
- Владеть информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном 
комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) (З3) 

2. Основы здорового 
образа жизни. 
Физическая культура в 
обеспечении здоровья 

 -Здоровье человека его ценность и значимость.  (З4) 
 -Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни  (З5) 
 - Современное состояние здоровья молодёжи. Личное отношение к 
здоровью как условие формирования здорового образа жизни (З6) 
 - Двигательная активность. Влияние экологических факторов на 
здоровье человека (З7)  
- О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании (З8) 
 Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового 
образа жизни (З9) 
 - Рациональное питание обучающихся (З10) 

3. Общая и 
профессиональная 
подготовка в системе 
физического воспитания 

- Общая и моторная плотность занятий, физиологическая кривая урока 
по пульсу (З11) 
- Методические принципы физического воспитания. Методы 
физического воспитания (З12) 
- Основы обучения движениям. Основы совершенствования 
двигательных умений и навыков, физических качеств (З13) 
- Формы занятий физическими упражнениями.  
- Физическая нагрузка и здоровье (З14) 
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4.Основы методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 

- Демонстрировать мотивацию и стремление к самостоятельным 
занятиям (З15) 
- Знать формы и содержание физических упражнений (З16) 
- Уметь организовывать занятия физическими упражнениями 
различной направленности, используя знания особенностей 
самостоятельных занятий для юношей и девушек (У2) 
- Знать основные принципы построения самостоятельных занятий и их 
гигиену (З17) 

5. Самоконтроль, его 
основные методы, 
показатели и критерии 
оценки 

- Самостоятельно использовать и оценить показатели функциональных 
проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния организма, физической 
подготовленности (У3) 
- Вносить коррекции в содержание занятий физическими 
упражнениями и спортом по результатам показателей контроля (З18) 

 Практическая часть 
Учебно-методические 
занятия 

- Демонстрировать установку на психическое и физическое здоровье 
(У4)) 
- Освоить методы профилактики профессиональных заболеваний (У5) 
- Овладеть приёмами массажа и самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями (У6) 
- Использовать тесты, позволяющие самостоятельно определять и 
анализировать состояние здоровья (З19) 
- Знать и применять методику активного отдыха, массажа и 
самомассажа при физическом и умственном утомлении (З20) 
- Знать методы здоровье сберегающих технологий при работе за 
компьютером (З21) 
- Уметь составить и провести комплексы утренней, вводной и 
производственной гимнастики с учётом будущей профессиональной 
деятельности (У7) 

 Учебно-тренировочные занятия 
1.Лёгкая атлетика. 
Кроссовая подготовка 

- Освоить технику беговых упражнений (кроссовый бег, бег на 
короткие, средние и длинные дистанции) (У8) 
Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование, бег 60-
100-500 м (У9)  
- Эстафетный бег 4*100 м, бег по прямой с различной скоростью (У10) 
- Равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) 3000 м (юноши), 
(У11) 
- Уметь выполнить технически грамотно (на технику) прыжки в длину 
с разбега способом согнув ноги, прыжки с места, прыжки в высоту 
способом перешагивания (У12) 
-Метание гранаты весом 500 г (девушки) 700 г (юноши) (У13) 
-  Сдать контрольные нормативы (У14) 

2. Лыжная подготовка - Овладеть  техникой лыжных ходов  переход с одновременных 
лыжных ходов  на попеременные ((У 15) 
- Преодолеть подъёмы и препятствия, выполнять переход с хода на ход 
в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни (У16) 
- Сдать на оценку технику лыжных ходов (У17) 
-Разбираться в элементах тактики лыжных гонок, распределение сил, 
лидирование, обгон, финиширование (У18) 
Прохождение дистанции 3 км (девушки) 5 км (юноши) (У19) 
- Знать правила соревнований, технику безопасности при занятиях 
лыжным спортом (З22) 
- Уметь оказывать первую помощь при травмах, обморожениях (У20) 

3. Гимнастика Освоить технику обще развивающих упражнений, упражнений с 
партнёром, упражнений с гантелями, упражнений на гимнастических 
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ковриках (У21) 
 Выполнять упражнения для профилактики профессиональных 
заболеваний, упражнения для коррекции осанки, упражнения на 
внимание(У22)  
висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки (У23) 
- Выполнять комплексы упражнений вводной и производственной 
гимнастики (У24) 

4. Спортивные игры 
баскетбол, волейбол, 
настольный теннис 

- Освоить основные игровые элементы (У25) 
- Знать правила соревнований по различным видам спорта (З23) 
- Развивать координационные способности, совершенствовать 
ориентации в пространстве, скорости реакции (У26) 
- Развивать личностно-коммуникативные качества (У27) 
- Совершенствовать восприятие внимание, память, воображение, 
согласованность, групповых взаимодействий, быстрое принятие 
решений (У28) 
- Развивать волевые качества, инициативность, самостоятельность 
(У29) 
- Уметь выполнять технику игровых элементов на оценку (У30) 
- Участвовать в соревнованиях по избранному виду спорта (У31) 
- Осваивать технику самоконтроля при занятиях (У32)  
- Уметь оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации 
(У33) 

5.Атлетическая 
гимнастика 

- Знать и уметь грамотно использовать современные методики 
атлетической гимнастики (У34) (З24) 
 - Осуществлять контроль и само контроль за состоянием здоровья 
(У35) 
- Знать технику безопасности при занятиях атлетической гимнастики 
(З25) 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 171 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  171 
в том числе:  
     практические занятия 161 
     теоретические занятия 10 
     индивидуальные консультации - 
     самостоятельная работа студента - 
Примерная тематика домашних заданий  
в том числе: Кроссовая подготовка  
Сгибание рук в упоре лёжа  
Поднимание туловища лёжа на спине  
Прохождение дистанции 3,5 км на лыжах  
Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д)  
Комплекс упражнений с гантелями  
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 



 
2.2 Тематический план          

№ 
п/
п 

Наименование разделов и тем 
 

Максималь
ная учебная  

нагрузка 

Количество аудиторных часов Самостоят
ельная 
работа 

обучающи
хся 

Всего 
Теоретиче

ские 
занятия 

Практически
е занятия 

Индивиду
альные 

консульта
ции 

 1 курс, 1 семестр 49 49 10 39   
1 Тема 1.1 Введение. Физическая культура в общекультурной 

и профессиональной подготовке студентов 2 2 2    

2 Тема 1.2 Основы здорового  образа  жизни. Физическая 
культура в обеспечении здоровья 2 2 2    

3 Тема 2.1 Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка 14 14  14   
4  Тема 2.2 Общая и профессиональная подготовка в системе 

физического воспитания 
2 2 2    

5  Тема 2.3 Основы методики самостоятельных занятий 
физическими упражнениями и спортом 

2 2 2    

6 Тема 2.4 Самоконтроль, его основные методы, показатели и 
критерии оценки 

2 2 2    

7 Тема 2.5 Спортивные игры. Баскетбол 12 12  12   
8 Тема 2.6 Спортивные игры. Волейбол 13 13  13   
 1 курс, 2 семестр 58 58 - 58   
9 Тема 2.7 Лыжная подготовка 14 14  14   
10 Тема 2.8 Гимнастика 12 12  12   
11 Тема 2.9 Атлетическая гимнастика 14 14  14   
12 Тема 3.1 Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка 18 18  18   

 2 курс, 3 семестр 30 30  30   
13 Тема 2.1 Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка 10 10  10   
14 Тема 2.2 Спортивные игры. Баскетбол 10 10  10   
15 Тема 2.3 Спортивные игры. Волейбол 10 10  10   
 2 курс, 4 семестр 34 34  34   
16 Тема 2.4 Спортивные игры. Настольный теннис 10 10  10   
17 Тема 2.5 Гимнастика. Общефизическая подготовка 10 10  10   
18 Тема 2.6 Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка 14 14  14   
 Итого 171 171 10 161   
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2.3Содержание учебной дисциплины 
Физическая культура 

    
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

 Раздел 1 Научно-методические  основы формирования физической культуры личности    
1 курс  117 

1 семестр 49 
 

Тема 1.1 Введение. 
Физическая культура 
в общекультурной и 
профессиональной 

подготовке студентов 
СПО 

 
 
 

Содержание учебного материала  
1.1. Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 
профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 
здорового образа жизни, сохранения творческой активности и долголетия, предупреждение 
профессиональных заболеваний и вредных привычек. 
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения и содержания учебной 
дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно - спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требование к технике безопасности при занятиях 
физическими упражнениями. 

 О К 1,4, 6, 8 
З1, З2,У1, З3 

 

1 

Количество аудиторных часов 2   
Лекция  

2.6.1.2. Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 
Студентов СПО  

 

Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 1.1   
1.1.1.1. Проработка конспектов лекций,  литературных источников, изучение   Всероссийского 
физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Тема 2.2. Основы 
здорового образа 

жизни. Физическая 
культура в 

обеспечении здоровья 
 
 
 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
З4, 

З5,З6,З7,З8,З9
,З10,  

 
 

1 
2.2.1. Здоровье человека его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей 
культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодёжи. Личное 
отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная 
активность. Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике 
курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании 
здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим трудовой и учебной 
деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические 
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

 
 

средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидро 
процедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных 
заболеваний средствами и методами физического воспитания. 
Количество аудиторных часов 2   
Лекция  
1.1.1.2. Основы здорового образа жизни  
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 1.2   
1.1.1.2. Знать основы здорового образа жизни  

 Раздел 2 Учебно-практические основы формирования физической культуры личности  
Тема 2.1. 

Лёгкая атлетика 
 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
У8,У9,У10, 
У11,У12,У13
У14, 

 
 

1 
2.1.1 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 
стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в 
длину  с места, с  разбега согнув ноги. Метание гранаты 500гр(д) 700гр (ю) Кросс 2000м(д) 
3000м (ю) 

 

Количество аудиторных часов 14   
Практические занятия  
2.1.1.1 Обучение техника бега на короткие   дистанции с высокого старта 30- 60-100 м 2 
2.1.1.2.Дальнейшее обучение технике бега на короткие дистанции 30-60-100м. Бег  1000м. 2 
2.1.1.3.Обучение технике метания мяча, низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции 
финиширование, бег 100м. 

2 

2.1.1.4.Совершенствование техники метания  мяча,  эстафетный бег 4*100м, бег в равномерном 
темпе 2000м (д), 3000м (ю) 

2 

2.1.1.5. Обучение технике бега на средние дистанции 1000м   прыжки в длину с места, разбега 2 
2.1.1.6. Совершенствование техники метания  мяча, прыжка в длину с разбега,  бег 2000м (д), 
3000 (ю) на результат 

2 

2.1.1.7. Метание мяча, прыжки в длину с места, бег 2000 м 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.1.  
2.1.1.1. Кросс 2000 м  
2.1.1.2. Кросс 2000 м  
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

2.1.1.3. Кросс 2000 м  
2.1.1.4. Кросс 2000 м  
2.1.1.5. Кросс 2000 м  
2.1.1.6. Кросс 2000 м  
2.1.1.7. Кросс 2000 м  

Тема 2.2 Общая 
профессиональная 

подготовка в системе 
физического 
воспитания 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
З11, З12,З13, 

З14, 
 

1 
2.2.1 Общая и моторная плотность занятий, физиологическая кривая урока по пульсу. 
Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы 
обучения движениям. Основы совершенствования двигательных умений и навыков, физических 
качеств. Формы занятий физическими упражнениями. Физическая нагрузка и здоровье. 

 

Количество аудиторных часов 2   
Лекция  
2.2.1.1.Физическая культура в обеспечении здоровья  
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.2.  
2.2.1.2. Знать особенности занятий  физической культурой в обеспечении здоровья  

Тема 2.3. 
Основы методики 
самостоятельных 

занятий 
физическими 

упражнениями и 
спортом 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
З15, З16,З17, 

У2 
 

1 
2.3.1.Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание 
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности 
самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения 
самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. 
Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. 
Сенситивность  в развитии профилирующих двигательных качеств 

 

Количество аудиторных часов 2   
Лекция  
2.3.1.1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом  
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.3.  
2.3.1.1. Знать форму и содержание физических тренировок, уметь организовать занятия 
физическими упражнениями, знать основные принципы построения занятий. 

 

Тема 2.4. 
Самоконтроль, его 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
 З18,У3,  

1 
2.4.1. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня  
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

основные методы, 
показатели и 

критерии оценки 
 
 
 
 
 

совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств Диагностика и 
самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях физическими 
упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные 
методы показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических 
индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для оценки физического 
развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. 
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля. Контроль (тестирование) уровня совершенствования 
профессионально важных психофизиологических качеств 

 

Количество аудиторных часов 2   
Лекция  
2.4.1.1. Самоконтроль, его основные методы показатели и критерии оценки, использование 
методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб 

 

Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.4.    
2.4.1.Самостоятельно использовать и оценить показатели тестов для оценки физического 
развития, телосложения, физической подготовленности. 

 

Тема 2.5. 
Спортивные игры 

Баскетбол 

Содержание учебного материала  О К – 1,4,6,8 
У25,У26,У27,
У28,У29,У30,
У31,У32,У33,
З23 

1 
2.5.1.1.Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с 
отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне 
груди ,высокого мяча, с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика 
игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые  и 
командные действия игроков. Тактика игры в защите. Двусторонняя игра.  

 

Количество аудиторных часов 12   
Практические занятия  
2.5.1.1.ТБ по баскетболу. Стойки игрока остановки передвижения передачи мяча на месте  в 
движении, ведение мяча с изменением направления 

2 

2.5.1.2.Обучение техники ловли и передачи мяча на месте, в движении, обучение техники 
ведения мяча, броски мяча в кольцо с места, в прыжке. 

2 

2.5.1.3.Совершенствование техники ведения мяча два шага бросок в кольцо, броски мяча в 
кольцо с различных дистанций. 

2 



 16 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

2.5.1.4.Совершенствование техники ведения мяча с изменением направления, броски мяча в 
кольцо, правила игры в баскетбол, учебная игра в баскетбол. 

2 

2.5.1.5.Обучение тактики  игры в нападении и защите владение мячом вырывание, выбивание, 
правила игры игра в баскетбол, учебная игра. 

2 

2.5.1.6.Обучение правилам игры в баскетбол, судейство соревнований, ведение протокола игры 
учебная игра в баскетбол. 

2 

Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.5.  
2.5.1.1. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.5.1.2. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.5.1.3. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.5.1.4. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.5.1.5. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.5.1.6. Поднимание туловища лёжа на спине  

Тема 2.6. 
Спортивные игры 

Волейбол 

Содержание учебного материала  О К – 1,4,6,8 
У25,У26,У27,
У28,У29,У30,
У31,У32,У33,
З23 

1 
2.6.1.1.Стойки в волейболе, перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя 
боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. 
Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в 
защите, нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и 
командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Двусторонняя игра. 

 

Количество аудиторных часов 13   
Практические занятия  
2.6.1.1.История развития волейбола ТБ на уроках физкультуры по волейболу обучение стойкам 
перемещениям, обучение верхней передачи мяча в парах. 

2 

2.6.1.2. Обучение верхней передачи мяча в парах, обучение приёму мяча снизу, правила игры в 
волейбол, учебная игра в волейбол. 

2 

2.6.1.3.Совершенствование техники верхней передачи мяча в парах, приём мяча снизу, обучение 
нижней прямой подачи, учебная игра в волейбол. 

2 

2.6.1.4.Совершенствование техники верхней передачи мяча в парах, приём мяча снизу, обучение 
нижней прямой подачи, учебная игра в волейбол. 

2 

2.6.1.5.Передача мяча в парах тройка на месте в движении, совершенствование техники  верхней 2 
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

передачи мяча, нападающий удар, учебная игра в волейбол. 
2.6.1.6.Совершенствование тактики игры в волейбол, передачи мяча через сетку на три паса, 
подачи мяча, учебная игра в волейбол. 

2 

2.6.1.7.Выполнение учебных норм по волейболу, учебная игра в волейбол, зачётное занятие 1 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.6.  
2.6.1.1.Сгибание рук в упоре лёжа  
2.6.1.2. Сгибание рук в упоре лёжа  
2.6.1.3. Сгибание рук в упоре лёжа  
2.6.1.4. Сгибание рук в упоре лёжа  
2.6.1.5.Сгибание рук в упоре лёжа  
2.6.1.6. Сгибание рук в упоре лёжа  
2.6.1.7. Сгибание рук в упоре лёжа  

 Итого за 1 семестр: Всего 49 часов,  39 часов  практических занятий,   
10часов теоретических занятий 

   

 2 семестр   58   
Тема 2.7. 

Лыжная подготовка 
Содержание учебного материала  О К 1,4,6,8, 

У15,У16,У17,
У18,У19,У20,
З22, 

1 
2.7.1 Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 
подготовкой). Одновременно бесшажный, одновременно  одношажный, попеременно  
двухшажный,   коньковый  ход,  передвижение по пересечённой местности. Повороты, 
торможения, прохождение спусков, подьёмов и неровностей в лыжном спорте. Прохождение 
дистанции до 5км девушки, до 8 км юноши. 

 

Количество аудиторных часов 14   
Практические занятия  
2.7.1.1.Совершенствование техники лыжных ходов,  попеременно двухшажного,  одновременно 
одношажного хода, сочетание техники лыжных ходов  

2 

2.7.1.2.Прохождение дистанции до 5км совершенствование техники сочетания лыжных ходов, 
обучение спускам,  подъёмам, торможениям 

2 

2.7.1.3.Обучение правилам соревнований основные элементы тактики соревнований, бег на 
лыжах 3км (д)  5км (ю) 

2 

2.7.1.4.Выполнение учебных норм по лыжной подготовке, прохождение дистанции 5км (д) 8 км 2 
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

(ю) без учёта времени, 
2.7.1.5. Совершенствование техники лыжных ходов, прохождение дистанции 4 км 2 
2.7.1.6. Прохождение дистанции 5км, спуски, подъёмы, торможения  2 
2.7.1.7.Выполнение учебных норм по лыжной подготовке сочетание техники лыжных ходов 
прохождение дистанции 5км 

2 

Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.7.  
2.7.1.1.Прохождение дистанции 3 км  
2.7.1.2.Прохождение дистанции 3 км  
2.7.1.3.Прохождение дистанции 3 км  
2.7.1.4.Прохождение дистанции 4 км  
2.7.1.5.Прохождение дистанции 4 км  
2.7.1.6.Прохождение дистанции 5 км  
2.7.1.7.Прохождение дистанции 5 км  

Тема 2.8. 
Гимнастика 

Содержание учебного материала  О К 1,4,6,8, 
У21,У22,У23,
У24, 

1 
2.8.1. Строевые упражнения на месте в движении,  перестроения из колонны по одному в 
колонну по два, по три, по четыре,  повороты на лево, на право, кругом, на месте, в движении. 
Акробатика: кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках, мост из положения  стоя, лёжа 
(комбинации из изученных элементов) Опорный прыжок: прыжок ноги врозь, вскок в упор 
присев, соскок прогнувшись.  Ходьба по скамейке, повороты, приседания. Махи, приставной 
шаг, переменный шаг, соскок прогнувшись ( комбинации из изученных элементов) 

 

Количество аудиторных часов 12   
Практические занятия  
2.8.1.1.Строевые упражнения на месте, совершенствование технике выполнения опорного 
прыжка, обучение элементам акробатики. 

2 

2.8.1.2.Строевые упражнения, обучение элементам акробатики, совершенствование техники 
выполнения опорного прыжка. 

2 

2.8.1.3.Строевые упражнения, совершенствование технике выполнения опорного прыжка 2 
2.8.1.4. Развитие двигательных качеств силы, гибкости, упражнения у  гимнастической стенке 2 
2.8.1.5.Упражнения с обручем, гантелями, на гимнастических ковриках 2 
2.8.1.6. Выполнение учебных норм по гимнастике, упражнения на пресс, отжимания 2 
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.8.    
2.8.1.1. Подтягивание из виса (ю), виса лёжа (д)  
2.8.1.2. Подтягивание из виса (ю), виса лёжа (д)  
2.8.1.3. Подтягивание из виса (ю), виса лёжа (д)  
2.8.1.4. Подтягивание из виса (ю), виса лёжа (д)  
2.8.1.5. Подтягивание из виса (ю), виса лёжа (д)  
2.8.1.6. Подтягивание из виса (ю), виса лёжа (д)  

Тема 2.9. 
Атлетическая 
гимнастика 

 

Содержание учебного материала  О К 1,4,6,8, 
У34,У35,З24,

З25, 

1 
2.9.1.Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от 
решаемых задач. Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической 
подготовки. Упражнения с гантелями, штангой, гирей. Техника выполнения упражнений, 
методы регулирования нагрузки, изменение веса, количества повторений .Комплексы 
упражнений для развития определённых мышечных групп. 

 

Количество аудиторных часов 14   
Практические занятия  
2.9.1.1. ТБ на занятиях атлетической гимнастикой,  влияние упражнений на телосложение, 
обучение комплексу упражнений с гантелями. 

2 

2.9.1.2. Обще развивающие упражнения,  комплекс упражнений  с  гантелями, ознакомление с 
комплексом упражнений с гирей 16 кг 

2 

2.9.1.3. Обще развивающие упражнения для укрепления мышц пресса спины, рук, упражнения с 
гирей 16 кг. 

2 

2.9.1.4. Обще развивающие упражнения, комплекс упражнений с гирей 16кг, подтягивание из 
виса. 

2 

2.9.1.5.Общеразвивающие упражнения, комплекс упражнений с гирей 16кг, подтягивание, 
поднимание  туловища лёжа на спине 

2 

2.9.1.6. Комплекс упражнений с гирей 16 кг, упражнения на гимнастических ковриках 2 
2.9.1.7. Выполнение учебных норм по атлетической гимнастике, пресс, отжимания 2 
Примерная тематика домашних заданий  при изучении темы 2.9  
2.9.1.1. Комплекс упражнений с гантелями  
2.9.1.2. Комплекс упражнений с гантелями  



 20 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

2.9.1.3. Комплекс упражнений с гантелями  
2.9.1.4. Комплекс упражнений с гантелями  
2.9.1.5. Комплекс упражнений с гантелями  
2.9.1.6. Комплекс упражнений с гантелями  
2.9.1.7. Комплекс упражнений с гантелями  

Тема 3.1. 
Лёгкая атлетика 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
У8,У9,У10, 
У11,У12,У13
У14, 
 

1 
3.1.1.Совершенствование  техники бега на короткие, средние, длинные дистанции, бега по 
прямой и виражу, на стадионе по  пересечённой местности. Эстафетный бег 4*100 м. Техника 
прыжки в длину с места, с  разбега способом согнув ноги. Метание гранаты 500гр (д), 700гр (ю), 
Кросс 2000. М (д), 3000м (ю) метание теннисного мяча 

 

Количество аудиторных часов 18   
Практические занятия  
3.1.1.1.ТБ на уроках по лёгкой атлетике совершенствование технике бега  на короткие дистанции 
30-60-100м, прыжковые упражнения 

2 

3.1.1.2.Совершенствование технике бега на средние дистанции 500м, прыжки в длину с  места, с 
разбега. 

2 

3.1.1.3.Совершенствование техники бега на средние дистанции 1000м, метание теннисного мяча 2 
3.1.1.4.Совершенствование техники метания гранаты, прыжковые упражнения, бег 1500 м  б/у 
времени. 

2 

3.1.1.5.Совершенствование техники метания гранаты, прыжки в длину, с разбега, с места 2 
3.1.1.6.Совершенствование техники бега на длинные дистанции бег 2000м (д) 3000м (ю) метание 
гранаты. 

2 

3.1.1.7.Совершенствование техники бега на дистанцию 2000м (д) 3000м (ю) на результат. 2 
3.1.1.8. Совершенствование техники бега на короткие дистанции 60-100 м 2 
3.1.1.9. Тест №2,  зачётное занятие 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 3.1.  
3.1.1.1.Кросс 2000 м   
3.1.1.2. Кросс 2000 м   
3.1.1.3. Кросс 2000 м   
3.1.1.4. Кросс 2000 м   
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

3.1.1.5. Кросс 2000 м   
3.1.1.6. Кросс 2000 м   
3.1.1.7. Кросс 2000 м  
3.1.1.8. Кросс 2000 м   
3.1.1.9. Кросс 2000 м   

 Итого за 2 семестр: Всего 58часов,  58 часов  практических занятий    
 2 курс 64   
 3 семестр 30   

Тема 2.1. 
Лёгкая атлетика 

 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
У8,У9,У10, 
У11,У12,У13
У14, 
 

2 
2.1.1 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 
стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в 
длину с места, с  разбега согнув ноги. Метание гранаты 500гр (д) 700гр (ю) Кросс 2000м(д) 
3000м(ю) 

 

Количество аудиторных часов 10   
Практические занятия  
2.1.1.1 Совершенствование техники бега на короткие  дистанции 60-100 м 2 
2.1.1.2 Прыжки в длину с места, эстафетный бег 4-100 м, кросс 1500 м 2 
2.1.1.3 Метание гранаты 500гр (д) 700гр (ю), кросс 2000 м без учёта времени 2 
2.1.1.4 Бег по прямой и виражу,  метание гранаты,  кросс 2000м 2 
2.1.1.5.Выполнение учебных норм в беге, прыжках, метании 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.1.  
2.1.1.1. Бег 2000 м  
2.1.1.2. Бег 2000 м   
2.1.1.3. Бег 2000 м   
2.1.1.4. Бег 2000 м   
2.1.1.5. Бег 2000 м   

Тема 2.2. 
Спортивные игры 

Баскетбол 

Содержание учебного материала  О К – 1,4,6,8 
У25,У26,У27,
У28,У29,У30,
У31,У32,У33,

2 
2.2.1.1.Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с 
отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне 
груди ,высокого мяча, с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика 
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые  и 
командные действия игроков. Тактика игры в защите. Двусторонняя игра.  

З23 

Количество аудиторных часов 10   
Практические занятия  
2.2.1.1 Т. Б. по баскетболу, перемещение по площадке, ведение мяча, броски мяча в кольцо. 2 
2.2.1.2.Броски мяча по кольцу с места, в движении, учебная игра в баскетбол 2 
2.2.1.3.Броски мяча в кольцо после ведения, тактика игры в нападении и защите, учебная игра в 
баскетбол. 

2 

2.2.1.4. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом ,Совершенствование техники 
владения мячом. Двусторонняя игра в баскетбол. 

2 

2.2.1. 5. Броски мяча по кольцу с места, в движении  двусторонняя игра в баскетбол 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.2.  
2.2.1.1.Поднимание туловища лёжа на спине  
2.2.1.2. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.2.1.3. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.2.1.4. Поднимание туловища лёжа на спине  
2.2.1.5. Поднимание туловища лёжа на спине  

Тема 2.3. 
Спортивные игры 

Волейбол 
 
 
 

Содержание учебного материала  О К – 1,4,6,8 
У25,У26,У27,
У28,У29,У30,
У31,У32,У33,
З23 

2 
2.3.1.1.Стойки в волейболе, перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя 
боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. 
Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в 
защите, нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и 
командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Двусторонняя игра. 

 

Количество аудиторных часов 10   
Практические занятия  
2.3.1.1.Т.Б. по волейболу. Стойки в волейболе, перемещение по площадке. Подачи мяча, приём 
мяча. 

2 

2.3.1.2.Передачи мяча, подачи мяча, приём мяча, учебная игра в волейбол. 2 
2.3.1.3. Нападающие удары, блокирование нападающего удара, страховка у сетки. Расстановка 
игроков, учебная игра в волейбол. 

2 
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

2.3.1.4.Тактика игры в защите и нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом без           
мяча  взаимодействие  игроков, учебная игра в волейбол 

2 

2.3.1.5. .Передачи мяча, подачи мяча, приём мяча, учебная игра в волейбол, зачётное занятие 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.3.  
2.3.1.1.Сгибание рук в упоре лёжа  
2.3.1.2. Сгибание рук в упоре лёжа  
2.3.1.3. Сгибание рук в упоре лёжа  
2.3.1.4. Сгибание рук в упоре лёжа  
2.3.1.5. Сгибание рук в упоре лёжа  

 Итого за 3 семестр: 30 часов  практических занятий      
 4 семестр 34   

Тема 2.4.  
Спортивные игры 

настольный теннис 

Содержание учебного материала  О К – 1,4,6,8 
У25,У26,У27,
У28,У29,У30,
У31,У32,У33,

З23 

2 
2.4.1.Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка 
.Передвижения:  прыжки, рывки. Технические приёмы: Подача, подрезка ,срезка, накат 
,поставка, топ-спин, топс –удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. 
Тактика одиночной и парной игры. Учебная игра. 

 

Количество аудиторных часов 10   
Практические занятия  
2.4.1.1 Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка 2 
2.4.1.2 Передвижения:  прыжки, рывки. Технические приёмы  подача, подрезка, срезка, накат,  
топ-спин, топс-удар, сеча,   учебная игра в настольный теннис 

2 

2.4.1.3 Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации  учебная  игра в настольный теннис 2 
2.4.1.4 Подача мяча, приём мяча. Учебная игра в настольный теннис 2 
2.4.1.5 Совершенствование техники игры в настольный теннис 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.4.  
2.4.1.1.Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д)  
2.4.1.2. Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д)  
2.4.1.3. Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д)  
2.4.1.4. Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д)  



 24 

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

2.4.1.4. Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д)  
Тема 2.5. 

Гимнастика, 
общефизическая 

подготовка 

Содержание учебного материала  О К 1,4,6,8, 
У21,У22,У23,
У24, 

2 
2.5.1. Строевые упражнения на месте в движении,  перестроения из колонны по одному в 
колонну по два, по три, по четыре,  повороты на лево, на право, кругом, на месте, в движении. 
Акробатика: кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках, мост из положения  стоя, лёжа 
(комбинации из изученных элементов) Опорный прыжок: прыжок ноги врозь, вскок в упор 
присев, соскок прогнувшись.  Ходьба по скамейке, повороты, приседания. Махи, приставной 
шаг, переменный шаг, соскок прогнувшись ( комбинации из изученных элементов) 

 

Количество аудиторных часов 10   
Практические занятия 10 
2.5.1.1.Строевые упражнения на месте, совершенствование технике выполнения опорного 
прыжка, обучение элементам акробатики. 

2 

2.5.1.2.Строевые упражнения, обучение элементам акробатики, совершенствование техники 
выполнения опорного прыжка. 

2 

2.5.1.3.Строевые упражнения, совершенствование технике выполнения опорного прыжка 2 
2.5.1.4. Развитие двигательных качеств силы, гибкости, упражнения у  гимнастической стенке 2 
2.5.1.5.Упражнения с обручем, гантелями, на гимнастических ковриках 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.5.  
2.5.1.1.Комплекс упражнений с гантелями  
2.5.1.2. Комплекс упражнений с гантелями  
2.5.1.3. Комплекс упражнений с гантелями  
2.5.1.4. Комплекс упражнений с гантелями  
2.5.1.5. Комплекс упражнений с гантелями  

Тема 2.6. 
Лёгкая атлетика 

 
 
 

 
 

Содержание учебного материала  О К 1,4, 6, 8 
У8,У9,У10, 
У11,У12,У13
У14, 
 

2 
2.6.1 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 
стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в 
длину с места, с  разбега согнув ноги. Метание гранаты 500гр(д), 700гр (ю), Кросс 2000м(д), 
3000м(ю) 

 

Количество аудиторных часов 14   
Практические занятия  
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Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объе
м  

часов 

Осваиваемы
е элементы 

компетенций 

Уро
вень 
осво
ения 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.6.1.1. Т.Б. по лёгкой атлетике, совершенствование техники бега на короткие  дистанции  
60- 100 м прыжки в длину с места 

2 

2.6.1.2.  Метание гранаты 500гр (д) 700гр (ю), бег 1500 м без учёта времени 2 
2.6.1.3. Прыжки в длину с места, с  разбега, кросс 2000м без учёта времени 2 
2.6.1.4. Метание гранаты 500гр (д) 700гр (ю) кросс 2000м 2 
2.6.1.5.Метание гранаты, прыжки в длину, эстафетный бег 4*100 м 2 
2.6.1.6 Прыжки в длину, метание гранаты, кросс 2000м 2 
2.6.1.7. Прыжки в длину, метание гранаты, бег 20000 м, зачётное занятие 2 
Индивидуальные консультации 2 
Примерная тематика домашних заданий при изучении темы 2.6.  
2.6.1.1. Бег 3000 м   
2.6.1.2. Бег 3000 м   
2.6.1.3. Бег 3000 м   
2.6.1.4. Бег 3000 м   
2.6.1.5. Бег 3000 м   
2.6.1.1. Бег 3000 м   
2.6.1.2. Бег 3000 м   

 Итого за 4 семестр: 34 часа  практических занятий, индивидуальные консультации 2часа      
Всего 171   

Практических занятий 161   
Теоретических занятий 10   



3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Все помещения объекты физической культуры и спорта. Места для занятий 

физической подготовкой, на которых реализуется учебная дисциплина «Физическая 
культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарём 
в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, 
которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны 
отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. 

Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального 
спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона 
широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с  
душевыми  кабинами.  

Спортивное оборудование:  
Баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, 

сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон,  ракетки для игры в 
настольный теннис,  

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, 
резина, штанги с комплектом различных отягощений ) 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, 
гимнастические коврики,). 

гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для 
тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков  и метания;  

Для занятий лыжным спортом: 
лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 
учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 

требованиям безопасности; 
лыжный инвентарь: (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
 Технические средства обучения: 
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 

мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации 
комплексов упражнений; 

- электронные носители  с записями комплексов упражнений для 
демонстрации на экране.  
 

3.2. Информационное обеспечение обучения 
 
Основные источники: 
1. Бишаева А.А. Физическая  культура: учебник для  нач. и сред. проф. 

образования –М.: Издательский центр «Академия», 2014.-272с  
2. Решетников Н.В. Кислицын Ю.Л. Учебник для студентов учреждений 

сред. проф. образования-М.;  «Академия» 2012.-176 с 
Дополнительные источники: 
1. Аэробика- идеальная фигура: методические рекомендации/ Сост.: В.А. 

Гриднев, В.П. Шибкова, О.В. Кольцова, Г.А. Комендатов.- Тамбов : Изд-во Тамб. 
гос техн. Ун-та,2008-44 с. 
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2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические 
рекомендации.- Владивосток: Изд-во МГУ им. Адм. Г.И. Невельского, 2009.- 47 с. 

3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и 
самообразование учащихся учебных заведений: методические рекомендации.- 
Мичуринск: Изд-во МичГАУ,2008.- 66 с. 

4. Жмулин А.В., Масягина Н.В. Профессионально-прикладная ориентация 
содержания примерной программы дисциплины «Физическая культура» в контексте 
новых- Федеральных государственных образовательных стандартов (Текст)- М.Ж 
издательство «Прометей» МПГУ-2010 стр.11-13 

Интернет ресурсы: 
1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

http://sport.mistm. Gov. ru (дата обращения 10.03.2018 г) 
2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы  

http:// /mossport. ru (дата обращения 10.03.2018г) 
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4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и  
тестирования,  а так же выполнения учебных контрольных нормативов по 
различным разделам программы с учётом индивидуальных  особенностей 
обучающихся 

Результаты обучения 
(освоенные умения, 
усвоенные знания) 

Критерии оценки 
(характеристики 

демонстрируемых знаний и 
умений) 

Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения  

В результате освоения 
дисциплины обучающийся 
должен знать и уметь: 
1. Введение. Физическая 
культура в общекультурной 
и профессиональной 
подготовке студентов СПО: 
- Знать современное 
состояние физической 
культуры и спорта  
- Уметь обосновать 
значение физической 
культуры для 
формирования личности 
профессионала, 
профилактики 
профзаболеваний  
- Знать оздоровительные 
системы физического 
воспитания  
- Владеть информацией о 
Всероссийском 
физкультурно-спортивном 
комплексе «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) 

Количество правильных 
ответов, правильно 
выполненных заданий 
 
90 ÷ 100 % правильных ответов, 
правильно выполненных 
заданий – 
5 (отлично); 
 
80 ÷ 89 % правильных ответов, 
правильно выполненных 
заданий – 
4 (хорошо); 
 
70 ÷ 79% правильных ответов, 
правильно выполненных 
заданий – 
3 (удовлетворительно); 
 
менее 70% правильных ответов, 
правильно выполненных 
заданий – 
2 (неудовлетворительно) 
 
-Традиционная система отметок 
в баллах за каждую 
выполненную работу, на основе 
которых выставляется итоговая 
отметка; 

«Отлично» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
умения сформированы, все 
предусмотренные программой 
учебные задания выполнены, 
качество их выполнения 
оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 
содержание курса освоено 

- Фронтальный опрос 
обучающихся  
 
- Оценка за выполнение тестового 
задания  
 
- Выполнение и защита реферата 
 
- Оценка за составление 
конспектов 
 
- Оценка за выполнение 
индивидуального  проекта. 
 
- Оценка за выполнение 
мониторинга физической 
подготовленности обучающихся 
 
- Оценка за выполнение учебных 
нормативов по видам спорта 
 
- Наблюдение за выполнением 
практического задания, оценка 
деятельности студента. 
 
- Оценка за технику выполнения 
упражнений 
 
- Дифференцированный зачёт  

2. Основы здорового  образа  
жизни. Физическая 
культура в обеспечении 
здоровья. 
-Здоровье человека его 
ценность и значимость.   
 -Взаимосвязь общей 
культуры обучающихся и 
их образа жизни   
 - Современное состояние 
здоровья молодёжи. Личное 
отношение к здоровью как 
условие формирования 
здорового образа жизни  
 - Двигательная активность. 
Влияние экологических 
факторов на здоровье 
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человека  
- О вреде и профилактике 
курения, алкоголизма, 
наркомании  
 Влияние наследственных 
заболеваний в 
формировании здорового 
образа жизни  
 - Рациональное питание 
обучающихся 

полностью, без пробелов, 
некоторые умения 
сформированы недостаточно, 
все предусмотренные 
программой учебные задания 
выполнены, некоторые виды 
заданий выполнены с 
ошибками. 

«Удовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса освоено частично, но 
пробелы не носят 
существенного характера, 
необходимые умения работы с 
освоенным материалом в 
основном сформированы, 
большинство предусмотренных 
программой обучения учебных 
заданий выполнено, некоторые 
из выполненных заданий 
содержат ошибки. 

 
«Неудовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса не освоено, необходимые 
умения не сформированы, 
выполненные учебные задания 
содержат грубые ошибки. 

3.Общая и 
профессиональная 
подготовка в системе 
физического воспитания. 
- Общая и моторная 
плотность занятий, 
физиологическая кривая 
урока по пульсу  
- Методические принципы 
физического воспитания. 
Методы физического 
воспитания  
- Основы обучения 
движениям. Основы 
совершенствования 
двигательных умений и 
навыков, физических 
качеств  
- Формы занятий 
физическими 
упражнениями  
- Физическая нагрузка и 
здоровье 

 

4.Основы методики 
самостоятельных занятий 
физическими 
упражнениями и спортом. 
- Демонстрировать 
мотивацию и стремление к 
самостоятельным занятиям  
- Знать формы и 
содержание физических 
упражнений  
- Уметь организовывать 
занятия физическими 
упражнениями различной 
направленности, используя 
знания особенностей 
самостоятельных занятий 
для юношей и девушек  
- Знать основные принципы 
построения 
самостоятельных занятий и 
их гигиену 
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5. Самоконтроль, его 
основные методы, 
показатели и критерии 
оценки. 
- Уметь самостоятельно 
использовать и оценить 
показатели 
функциональных проб, 
упражнений-тестов для 
оценки физического 
развития, телосложения, 
функционального состояния 
организма, физической 
подготовленности  
- Вносить коррекции в 
содержание занятий 
физическими 
упражнениями и спортом 
по результатам показателей 
контроля  

  

Практическая часть:  
Учебно-тренировочные  
занятия 

  

1.Лёгкая атлетика. 
Кроссовая подготовка 
Освоение техники беговых 
упражнений. Умение 
технически грамотно 
выполнять (на технику): 
прыжки. Метание гранаты. 

«Отлично» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
умения сформированы, все 
предусмотренные программой 
учебные задания выполнены, 
качество их выполнения 
оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
некоторые умения 
сформированы недостаточно, 
все предусмотренные 
программой учебные задания 
выполнены, некоторые виды 
заданий выполнены с 
ошибками. 

«Удовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса освоено частично, но 
пробелы не носят 
существенного характера, 
необходимые умения работы с 
освоенным материалом в 
основном сформированы, 
большинство предусмотренных 
программой обучения учебных 

Оценка техники выполнения 
двигательных действий 
(проводится в ходе занятий): 
бега на короткие,  средние, 
длинные дистанции; 
прыжков в длину с места,  
Оценка самостоятельного 
проведения студентом фрагмента 
занятия с решением задачи по 
развитию физического качества 
средствами лёгкой атлетики. 
Контроль 
выполнения учебных нормативов 
по лёгкой атлетике 

2. Лыжная подготовка 
Овладение техникой 
лыжных ходов. 
Преодоление подъемов и 
препятствий. Умение 
разбираться в элементах 
тактики лыжных гонок. 
Знание правил 
соревнований, техники 
безопасности при занятиях 
лыжным спортом. 
Умение оказывать первую 
помощь при травмах и 
обморожениях. 

Оценка техники передвижения на 
лыжах различными ходами,  
техники выполнения поворотов, 
торможения, спусков и подъемов. 
Контроль 
прохождения дистанции 3,5 км 

3.Спортивные игры 
баскетбол, волейбол, 
настольный теннис 
Освоение основных 

Оценка техники  базовых 
элементов техники спортивных 
игр (броски в кольцо, подачи, 
передачи мяча, жонглированиие) 
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игровых элементов. Знание 
правил соревнований. 
Развитие координационных 
способностей. Развитие 
личностно-
коммуникативных качеств. 
Развитие волевых качеств, 
инициативности, 
самостоятельности. 
Умение выполнять технику 
игровых элементов на 
оценку. 

заданий выполнено, некоторые 
из выполненных заданий 
содержат ошибки. 

 
«Неудовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса не освоено, необходимые 
умения не сформированы, 
выполненные учебные задания 
содержат грубые ошибки. 
 

Оценка технико-тактических 
действий студентов в ходе 
проведения контрольных 
соревнований по спортивным 
играм 
Оценка выполнения студентом 
функций судьи. 
Оценка самостоятельного 
проведения  студентом фрагмента 
занятия с решением задачи по 
развитию физического качества 
средствами спортивных игр. 

4.Гимнастика 
Знание средств и методов 
тренировки для развития 
силы основных мышечных 
групп с эспандерами, 
амортизаторами из резины, 
гантелями, гирей, штангой. 
Умение осуществлять 
контроль за состоянием 
здоровья. Освоение техники 
безопасности занятий 

Оценка техники выполнения 
упражнений на различные группы 
мышц (поднимание туловища 
лёжа на спине, подтягивание, 
сгибание рук в упоре лёжа) 
комплексов общеразвивающих 
упражнений  
Контроль самостоятельного 
проведения фрагмента занятия 

5.Атлетическая гимнастика, 
общефизическая подготовка 
Знание и умение грамотно 
использовать современные 
методики  
дыхательной гимнастики. 
Осуществление контроля и 
самоконтроля за 
состоянием здоровья. 
Знание средств и методов 
при занятиях дыхательной 
гимнастикой. 
Заполнение дневника 
самоконтроля 

Оценка техники выполнения 
упражнений на различные группы 
мышц (поднимание туловища 
лёжа на спине, подтягивание, 
сгибание рук в упоре лёжа) 
комплексов общеразвивающих 
упражнений  
Контроль самостоятельного 
проведения фрагмента занятия 
или занятия в целом.  

 
 
Контроль формируемых  общих компетенций 
 
Формируемые 
профессиональные и общие 
компетенции 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

ОК1 Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности, применительно 
к различным контекстам 

Проверка результатов умений определять актуальность 
здорового образа жизни для профессиональной деятельности, 
определять и выстраивать траектории само развития в 
условиях профессиональной деятельности и зоны риска 
физического здоровья для профессии. 

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

Оценка умений организовывать работу коллектива и команды, 
взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в 
ходе профессиональной деятельности. 
Оценка знаний психологических особенностей  деятельности 
коллектива, психологических особенностей личности, основы 
проектной деятельности. 
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ОК 6 Проявлять гражданско-
патриотическую позицию, 
демонстрировать осознанное 
поведение на основе 
традиционных 
общечеловеческих ценностей. 

Проверка понимания значимости своей профессии и 
презентации структуры профессиональной деятельности  с 
соблюдением правил поведения в ходе её выполнения. Оценка 
результатов коммуникационной деятельности с 
демонстрацией поведения на основе общечеловеческих 
ценностей 

ОК 8 Использовать средства 
физической культуры для 
сохранения и укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня 
физической 
подготовленности. 

Проверка результатов умений использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, применять 
рациональные приёмы двигательных функций в 
профессиональной деятельности, пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения характерными для данной 
профессии. 
Оценка понимания роли физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека, основы здорового образа жизни, условия 
профессиональной деятельности и зоны риска физического 
здоровья для специальности, средства профилактики 
перенапряжения. 

 
 
 
 
Оценка уровня физической подготовленности девушек основной медицинской 

группы  

Тесты 
 
 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, сек.) 11,00 13,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 3 км. (мин, сек.) 19.00 21,00 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, сек.) 1,00 1,20 б/вр 
4. Прыжки в длину с места (см.) 190 175 160 
5. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (кол-во раз на каждой ноге) 8 6 4 

6. Силовой  тест  -  подтягивание  на низкой 
перекладине (кол-во раз) 20 10 5 

7. Координационный тест - челночный бег 3x10 м 
(сек.) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м.) 10,5 6,5 5,0 
9. Гимнастический              комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики 
- производственной гимнастики 
- релаксационной гимнастики (из 10 
баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Оценка уровня физической подготовленности юношей основной медицинской 

группы  

Тесты Оценка в баллах 
5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, сек.) 12,30 14,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек.) 25,50 27,20 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 
4. Приседание на одной ноге с опорой о 10 8 5 
стену (кол-во раз на каждой ноге)    
5. Прыжок в длину с места (см.) 230 210 190 
6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы(м.) 9,5 7,5 6,5 
7. Силовой тест - подтягивание на высокой 13 11 8 
перекладине (кол-во раз)    
8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-
во раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест - челночный бег 7,3 8,0 8,3 
3x10 м (сек.)    
10. Поднимание  ног  в  висе  до   касания 7 5 3 
перекладины (кол-во раз)    
11. Гимнастический комплекс упражнений: до 9 до 8 до 7,5 
- утренней гимнастики;    
- производственной гимнастики;    
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов)    
 

Примерные обязательные контрольные задания для определения  оценки 
уровня физической подготовленности обучающихся 

№ 
п/ 
п 

Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Возр
аст, 
лет 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростные Бег 

30 м 
(сек.) 

16 4,4 и 
выше 

5,1-4,8 5,2 и 
ниже 

4,8 и 
выше 

5,9-5,3 6,1 и 
ниже 

  17 4,3 5,0-4,7 5,2 4,8 5,9-5,3 6,1 
2 Координаци

онные 
Челночный бег 
3x10м (сек.) 

16 7,3 и 
выше 

8,0-7,7 8,2 и 
ниже 

8,4 и 
выше 

9,3-8,7 9,7 и 
ниже  

  17 7,2 7,9-7,5 8,1 8,4 9,3-8,7 9,6 
3 Скоростно- 

силовые 
Прыжки в 
длину с места 
(см.) 

16 230 и 
выше 

195-210 180 и 
ниже 

210и 
выше 

170-190 160 и 
ниже  

 17 240 205-220 190 210 170-190 
 
 

160 

4 Выносливос
ть 

6- минутный 
бег (м.) 

16 1500 и 
выше 

1300- 
1400 

1100 и 
ниже 

1300 и 
выше 

1050- 
1200 

900 и 
ниже  

   17 1500 1300-
1400 

1100 1300 1050-
1200 

900 

5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
стоя (см.) 

16 15 и 9-12 5 и 
ниже 

20 и 
выше 

12-14 7    и 
ниже   выше 

  17 15 9-12 5 20 12-14 7 
6 Силовые Подтягивание: 

на 
16 11 и 

выше 
8-9 
 

4 и 
ниже 

18    и 
выше 

13-15 6    и 
ниже   
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  высокой 
перекладине из 
виса, кол-во 
раз 
(юноши), 
 
на низкой 
перекладине из 
виса лежа, 
количество раз 
(девушки) 

  
  
   

17 
 
12 

 
9-10 

 
4 

 
18 

1 
3-15 
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5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ОП 
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» может быть 

использована при реализации ОПОП по профессии  54.01.20 Графический дизайнер. 
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